體質與食物屬性2
養生Ｑ＆Ａ
Ｑ：何謂溫熱性食物？  
Ａ：溫熱性食物吃後身體會生熱，使機能興奮、增加活力，適合寒性 
體質者吃，可改善其衰退沈滯，貧血萎縮的機能。相反的，若讓熱性 
體質者吃，則會因過度興奮亢進反而造成發腫、充血、便秘等病症， 
諸如：香辛料（辣椒、胡椒、蔥白、薑、韭、大蒜、芫荽、肉桂、茴 
香、八角等）、醋、龍眼、荔枝、桃、杏仁、櫻桃、核桃仁、松子、 
木瓜、南瓜、胡蘿蔔、黃豆芽、紅棗、糯米、紅糖、當歸、檳榔子。 
一般間所說的「燥」或「熱」的食物即是指溫熱性食物。

Ｑ：何謂平性食物？  
平性食物雖然此處列得不多，但一般日常常用食物仍以平性食物居 
多。諸如：蘋果、葡萄、鳳梨、米、玉米、甘薯、花生、蠶豆、芝 
麻、黑豆、豌豆、豆。

Ｑ：何謂寒涼性食物？

Ａ：寒涼性食物吃後對生理機能具有鎮靜及清涼消炎的作用，適合熱 
性體質者吃，可改善其失眠、腫脹及炎症。相反的，若讓寒性體質者 
吃，則反使冷症及貧血現象更為嚴重，諸如薏仁、綠豆、綠豆芽、海 
帶、紫菜、西瓜、香蕉、梨、橘、橙、芒果、枇杷、甘蔗、奇異果、 
楊桃、香瓜、番茄、柚子、竹筍、冬瓜、黃瓜、絲瓜、苦瓜、豆腐、 
豆豉、芹菜、子白菜、菠菜、空心菜、金針、茄子、蓮藕、茭白筍、 
荸薺、菱角、白蘿蔔、蜂蜜、茶葉、綠豆、鹽、醬油、白糖、西洋參 
、車前草。一般民間所遻的「冷」、「涼」或「退火」的食物即是指 
寒涼性食物。 
  
Ｑ：何謂滋補性食物？

Ａ：滋補性食物食後可增進體力，恢復元氣，適合虛性體質者吃。相 
反的，若讓實性體質者吃，則會造成便祕、汗排不出、病毒積在體內 
，反而引起高血壓、發炎、中毒等病症。諸如：高麗參、紅棗、栗子 
、山藥、櫻桃、胡麻、糙米、小麥、蓮藕……等。

Ｑ：何謂瀉性食物？

Ａ：瀉性食物可協助病毒或代謝廢物排除體外，並改善便秘，適合實 
性體質者吃。相反的，若讓虛性體質者吃，只要食用過量，便會造成 
下痢，使身體更虛弱，對病毒之抵抗力降低。諸如：蘆薈、芹菜、傳 
統豆腐、蘆筍、香蕉、西瓜、鳳梨、蜜柑、蕃瀉葉、牛蒡……等。

Ｑ：何熱熱性體質？（適合吃涼寒性食物）

Ａ：熱性體質的身體症狀是：腺體亢進、身體機能付謝動過度、易興 
奮緊張、常口乾舌燥、嗜喝冷飲、顏面潮紅、眼睛充血、身體易上火 
發炎、常便秘、尿量少而色黃、婦女生理週期常提早。

Ｑ：何謂寒性體質？（適合吃溫熱性食物）

Ａ：寒性體質的身體機能代謝活動均比較衰退，抵抗力弱、體溫不足 
、手腳常冰冷、臉色蒼白、貧血怕冷、精神萎靡、行動無力、常腹瀉 
下痢、喜喝熱飲、尿量多而色淡，婦女生理週期常過遲。

Ｑ：何謂實性體質？（適合吃瀉性食物）

Ａ：實性體質的人排毒功能比較差，即排便、排尿、排汗，均有障礙 
、內臟有積熱、體力充沛而無汗、經常便秘、尿量不多，臨床上身體 
強壯初期的病症，多屬實症。

Ｑ：何謂虛性體質？（適合吃滋補性食物）

Ａ：虛性體質者排便、排尿、排汗均正常，但元氣不足，對病毒的抵 
抗力減弱、免疫力差、體虛盜汗、手心常溼、晚上常流冷汗、臉色蒼 
白、行動無力，臨床上體弱多病者多屬虛症。

如何運用食物的屬性來保健

人類進食最好要合乎大自然運轉及人體生理的韻律，依「三因制宜」 
的方式，即因時、因、因人而制宜，還有「寒者熱之，熱者寒之」的 
原則來選擇及烹飪食物，例如：

*因時制宜：

(1) 依時令、季節挑食物吃。如在夏天要少吃溫熱性食物，在冬天要 
    少進食寒涼性食物，所以燉煮的補品、火鍋很好，可是夏天卻不 
    適宜，吃了容易上火。現代人用冷暖氣機來破壞這種規律，在夏 
    天開冷氣吃火鍋，在冬壓開著暖氣吃冰，這以中醫的觀點來看是 
    不對的。

(2) 早上是一天的開始，人體生理功能剛要開始旺盛，不要吃寒涼性 
    食物來鎮靜之；反之晚上是一天的結束，人體生理功能已經舒緩 
    ，不要吃溫熱性食物來興奮之。

*因地制宜：

依地域挑食物吃。如住在炎熱地方要少吃溫熱性食物，住在寒冷地區 
要少進食寒涼食物。

*因人制宜：

(1) 寒性體質的人要多挑溫熱性食物吃，反之熱性體質的人要多挑寒 
    涼性食物吃。 
(2) 寒證的病人要少吃寒涼性食物，反之熱證的病人要少吃溫熱性食 
    物。

*吃東西及煮菜時能稍微注意一下菜色的冷熱平衡會更理想，例如要 
烹煮寒涼性食物時可使用溫熱性的、醋、薑、九層塔香辛料來炒性寒 
的食物就是很好的搭配。有吃火鍋時放豆腐、白菜、粉絲不但可使湯 
汁更鮮美，還可利用這些性寒的食物來降吃火鍋的上火，吃完火鍋後 
挑些寒涼的水果如梨子、西瓜來吃也有幫忙。其實媽媽們每天煮菜時 
，往往就如此冷熱搭配，只是大家很少注意而已，譬如用蒜頭炒空心 
菜、煮冬瓜湯放薑絲、泡菜及醃黃瓜加辣椒、豆漿配燒餅油條、煮冬 
瓜茶加紅糖等就是很好的冷熱調和的典範。
癌症與肥胖的由來
一個人身體排毒的能力是固定的，每天都會借由排便、排汗將毒素排出體外，當體內毒素大於我們排毒能力時，我們的免疫細胞會先將它包圍住，等待毒素越來越少時才清理掉；但若我們不正常飲食，則造成越來越多的毒素無法排除，免疫細胞包圍的範圍也越來越大，最後就形成惡性腫瘤或癌症！  

所以聽說，有人得了癌症，結果去山上修養一陣子就自然全癒了，因為山上空氣好、水質佳無污染，吃的簡單，故我們排毒能力增大、吃進的毒素又少的原因。所以我們仔細看看我們所吃的食物，如雞肉、豬肉，人們為了要讓那些畜生在短時間長的肥大，又少疾病，就給它們注射很多抗生素和吃肥料。當你吃了那些肉類，自然也肥了起來、而且過多的抗生素也會降低體內的免疫力！ 所以少吃肉類為妙！  其實有很多現象都在暗示著人們要吃素，如口啼役、腸病毒等。台灣的素食盛行，吃素也很容易，習慣而已！ 

檸檬與芝麻

清海無上師曾經說過，檸檬的功用很大，有時外出後回來，

喝上一小杯現榨的檸檬原汁，可以排出身體中的毒素，令人

神清氣爽，腸胃不好的人可以加些食鹽一起飲用，就沒問題

檸檬含豐富的維他命C、A、B、B2及肌醇、鈣、磷、鐵等，味

道雖然極酸，但在體內卻極為鹼性，能平衡因食物而產生的

酸性，所以有益健康。

芝麻含有豐富的蛋白質，脂肪、礦物質，以前被人稱為「長生

不老」的食品，清海無上師特別要求僧眾在煮飯時扮進芝麻，

可有助於骨骼的成長，對打坐也有很大的助益。

「雙薯」汁有效治便秘
根 據 《 中 國 民 間 療 法 》 第 八 號 期 刊 報 述 ， 中 國 山 東 省 醫 院 的 研 究 發 現 ， 「 雙 薯 」 - 馬 鈴 薯 及 番 薯 的 混 合 汁 液 對 紓 解 便 秘 甚 有 療 效 ， 成 效 更 高 達 九 成 七 。 

研 究 以 68 名 患 長 期 便 秘 病 人 為 對 象 ， 歷 時 一 至 三 年 。 治 療 方 法 是 以 一 百 毫 克 馬 鈴 薯 汁 、 一 百 毫 克 番 薯 汁 ， 混 合 後 以 小 火 煮 沸 加 入 蜂 蜜 十 毫 克 、 香 油 五 毫 克 ， 讓 便 秘 病 患 者 於 睡 前 飲 用 ， 連 續 服 用 七 天 為 一 個 療 程 ， 結 果 大 部 分 病 人 在 服 用 一 至 四 個 療 程 後 即 告 痊 愈 。 

戰勝癌症的最新理論
儘管癌症會隨國家、種族、地域、飲食或種種不同的致癌物質而有不同的發病率;但是許多研究實驗的結果，愈來愈支持「飲食治療」的可行性。  

在美國民間的食療方法甚為盛行，食療多以素食為主，以減少致癌物繼續進入人體的機會。食療為何有效並受到若干人士的歡迎呢？就是利用飲食的攝取，提高人體細胞內的含鉀量，使癌細胞消失而變成正常的細胞。  

發現鉀和鈉的攝取量，會影響癌症發展的理論者是美國德州大學安德森醫院的Jansson博士。他發現在紐約附近的一個小鎮名叫Seneca，其各種癌症人數都低於鄰鎮，經研究才知道該鎮有一大湖，湖水中鉀約含量大大高於他鎮。他又發現伊朗某些地區的食道癌患者特別多，而這些地區的人多數以麵為主食，他們在麵中添加了鹽，鈉的攝取量因此提高：食道癌低的地方則多米食，米食不必加鹽，鈉的攝取量就減少。  

Jansson博士又將全世界二十個國家的資料作分析，結果發現凡攝取多量鉀的地區，其患癌人數即降低。又發現凡年齡大者，身體中已有的鉀即易從細胞膜漏出，一般細胞內含鉀量，常是鈉的十借。細胞在分裂（增殖）的情況下，鉀對鈉的比例減少;癌細胞也是如此，細胞受傷時鉀漏出則癌細胞立刻開始繁殖;老年人患癌的機會增加，也因為細胞中鉀約含量減少之故。慢性病的患者，細胞中的鉀量如果增多，致癌的可能也較少。  

細胞學的研究上發現，有些癌細胞如果在它的培養液中增加了鉀，它會突然變成正常細胞。下面是一實例：老鼠的血癌細胞，本來不能造血，但將其培養液中的鉀提高到十倍以上時，即出現有造血現象。由此證明鉀鈉比例對癌細胞的形成有密切的關係。  

為什麼一再強調鉀鈉關係呢？因為它不僅涉及癌症，也與高血壓、心臟病和糖尿病等有關。從實驗中顯示，心臟病及高血壓病人食物中多加鹽分，則血壓會上升，添加鉀之後，血壓會降低。因此，只是少吃鹽還不移，必須同時增加鉀的攝取。鈉在食鹽和味精中含量很高，鉀在蔬菜和豆類中很豐富。食療法就是運用鉀鈉的增減來治療癌症。 

糖尿病普通係因胰臟功能減低，致Insulin（胰島素）的分泌不足。而Insulin的分泌，又受鉀的影響。鉀多時即刺激其分泌，所以鉀的攝取不足，也可能是糖尿病原因之一。  

含鉀食物表列出食物的鉀鈉含量比值，是美國農業部發表的。其中含鉀豐富，即鉀多鈉少（鉀鈉的比值大）的食物，多為天然蔬菜水果，以大豆粉的比值830為最高，其次如棗、胡桃、香蕉、南瓜…等也都很高。是具有抗癌功能的飲食群。而動物性食品及人工製品，加糖果、餅乾、罐頭、麵包、燻肉等，均為鉀少鈉多比值在一以下，是不利癌症病人的食品。 

維持鉀高鈉低可預防癌症
飲 食 調 整 之 所 以 預 防 癌 症 的 發 生 ， 基 本 上 是 透 過 下 列 幾 個 途 徑 及 原 理 ： 

改 變 細 胞 中 鉀 、 鈉 的 比 值 ： 年 經 的 細 胞 ， 鉀 的 比 值 較 高 ， 鈉 較 低 ， 容 易 防 止 癌 化 發 生 ， 當 年 紀 超 過 40 歲 時 ， 細 胞 內 的 鈉 開 始 超 過 鉀 ， 細 胞 開 始 走 向 老 化 ， 若 長 期 吃 太 鹹 的 食 物 及 魚 、 肉 類 ， 會 加 速 鈉 鉀 比 值 的 改 變 ， 細 胞 老 化 及 癌 化 較 易 發 生 。 因 此 長 期 多 食 植 物 性 食 物 ， 則 可 維 持 鉀 高 鈉 低 的 程 度 ， 防 止 癌 化 傾 向 。 

食 物 中 新 鮮 蔬 果 富 含 維 他 命 A 及 C 及 大 蒜 等 ， 都 具 有 抗 氧 化 作 用 ， 可 中 和 食 物 中 致 癌 物 及 消 除 自 由 基 對 細 胞 的 影 響 。 此 外 ， 維 他 命 A 也 具 有 誘 導 癌 前 細 胞 或 癌 細 胞 走 向 良 性 分 化 ， 而 避 免 癌 症 的 發 生 。 

綠茶怎麼喝才會瘦有訣竅
1. 每 餐 飯 後 喝 ， 次 數 不 限 ，(500cc 水+1 匙 半 綠 茶 粉- 約3 公 克) ， 不 過 別 喝 太 多 了 ， 因 為 喝 多 了 有 人 會 覺 得 肚 子 餓 ， 又 想 吃 東 西， 那 不 就 成 了 反 效 果 ！ 若 習 慣 綠 茶 的 味 道 ， 甚 至 可 以 當 白 開 水 來 喝 ， 只 是 要 沖 薄 一 點 ， 而 且 一 定 要 飯 後 才 能 喝 ， 才 不 會 傷 胃 。 

2. 若 是 不 喜 歡 吃 早 餐 ， 或 是 早 餐 都 吃 的 太 豐 富 的 朋 友 ， 可 以 試 試 將 開 水 改 成 低 脂 原 味 優 酪 乳 ， 或 是 一 半 低 脂 鮮 奶 ， 一 半 優 酪 乳 都 可 以 ， 與 綠 茶 粉 搖 勻 來 喝 ， 味 道 不 錯 ， 當 然 再 加 個 全 麥 土 司 會 更 營 養 。 

P.S. 

1.  綠 茶 不 可 用 熱 水 沖 泡 ， 最 好 用 塑 膠 搖 搖 杯 ， 先 用3/2 冷 水 搖 勻 ， 再 加 上1/3 的 熱 水 混 合 ， 綠 茶 才 會 均 勻 ， 而 且 養 份 才 不 會 被 破 壞 掉 

2. 不 要 在 吃 完 消 夜 後 才 想 靠 綠 茶 來 減 肥 ， 那 是 沒 用 的 ， 消 夜 的 威 力 太 可 怕 了 ， 而 且 晚 餐 最 好 在 八 點 半 過 後 就 解 決 ， 之 後 勿 再 吃 任 何 食 物 ， 綠 茶 才 能 可 發 揮 功 效 。

維生素A有抗癌作用
紅 蘿 蔔 汁 一 杯 ！ 沒 錯 ！ 就 是 它 。 夏 日 炎 炎 ， 到 果 汁 專 賣 店 喝 一 杯 冰 涼 的 果 汁 是 很 好 的 選 擇 ， 為 什 麼 是 紅 蘿 蔔 汁 呢 ? 因 為 它 含 有 高 量 的 維 生 素 A 。 

近 年 來 ， 學 者 對 維 生 素 A 的 防 癌 和 抗 癌 進 行 了 許 多 研 究 ， 結 果 發 現 它 對 抗 癌 和 抑 癌 有 十 分 正 面 的 功 效 。 維 生 素 A 通 常 以 四 種 型 式 存 在 食 品 中 ， 最 常 見 的 是 視 黃 醇 和 胡 蘿 蔔 素 ， 視 黃 醇 是 狹 義 的 維 生 素 A ， 通 常 只 存 在 動 物 性 食 品 ( 例 如 動 物 的 肝 臟 ) ， 胡 蘿 蔔 素 則 是 水 果 和 蔬 菜 中 維 生 素 A 的 存 在 的 型 式 。 胡 蘿 蔔 素 進 入 人 體 後 經 過 轉 化 就 可 變 成 視 黃 醇 。 

研 究 指 出 維 生 素 A 的 抗 癌 作 用 可 能 是 下 列 理 由 : 

1. 胡 蘿 蔔 素 也 是 抗 氧 化 劑 ， 可 以 清 除 自 由 基 。 

2. 維 生 素 A 可 以 促 進 身 體 的 免 疫 力 。 

3. 維 生 素 A 可 以 阻 止 致 癌 物 和 DNA 的 緊 密 結 合 。 隨 著 研 究 的 深 入 ， 我 們 可 能 了 解 更 多 維 生 素 A 抗 癌 的 作 用 。 

值 得 一 提 的 是 攝 食 維 生 素 A 並 非 毫 無 限 制 ， 通 常 每 日 攝 食 超 過 三 萬 國 際 單 位 即 會 有 毒 性 症 狀 發 生 。 而 蔬 果 中 的 胡 蘿 蔔 素 本 身 無 毒 性 ， 不 會 導 致 中 毒 ， 所 以 攝 取 維 生 素 A 最 好 是 從 蔬 果 而 來 。 含 有 較 高 量 維 生 素 A 的 蔬 果 有 胡 蘿 蔔 、 青 菜 、 綠 葉 菜 或 深 色 蔬 菜 。 炎 熱 的 夏 天 來 一 杯 冰 涼 的 胡 蘿 蔔 汁 即 消 暑 解 渴 又 維 持 健 康 ， 不 錯 吧 ! 
香 蕉
一 條 中 等 大 小 的 香 蕉 含 有 451 mg 的 鉀 ， 這 種 礦 物 質 可 以 幫 助 維 持 正 常 的 血 壓 和 心 臟 功 能 。 

在 一 項 最 近 的 研 究 當 中 ， 高 血 壓 病 人 在 食 用 大 量 含 鉀 的 食 物 之 後 ， 對 降 血 壓 藥 物 的 需 求 量 減 少 了 許 多 。 

香 蕉 的 維 他 命 B 6 含 量 超 過 了 「 每 日 建 議 攝 取 量 」 的 百 分 之 2 5 ， 維 他 命 C 含 量 則 是 「 每 日 建 議 攝 取 量 」 的 百 分 之 1 5 ( 非 吸 煙 人 士 標 準 ) 。 

功效： 

1. 鉀 能 幫 助 維 持 細 胞 內 液 體 和 電 解 質 的 平 衡 狀 態 ， 而 且 藉 著 調 節 血 壓 和 心 臟 功 能 ， 可 幫 助 預 防 心 臟 病 發 作 、 中 風 和 危 險 的 心 律 不 整 。 

2. 維 他 命 B 6 是 一 種 天 然 的 免 疫 力 強 化 劑 ， 可 以 與 維 他 命 C 合 作 來 幫 助 人 體 抵 抗 感 染 病 。 

宜忌： 香 蕉 也 是 一 種 天 然 的 制 酸 劑 。 胃 灼 熱 的 時 候 吃 一 根 香 蕉 ， 可 消 除 不 適 感 。 

服 用 利 尿 劑 來 治 高 血 壓 的 人 ， 每 天 應 該 吃 一 、 兩 根 香 蕉 來 補 充 流 失 的 鉀 質 。 食用方法： 你 可 以 想 出 一 百 種 吃 香 蕉 的 方 法 ， 都 是 同 樣 健 康 美 味 的 。 
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