
B18􀰙責任編輯：蔡淑芬
美術編輯：神志英 二〇一五年六月三日 星期三

主治：貧血、納呆、高血壓、便秘。
材料：鮮西紅柿25g，紅蘿蔔250g，馬鈴薯180g，菠菜

250g，淨瘦豬肉120g。
製法：各料洗淨，分別切好。紅蘿蔔、馬鈴薯、瘦豬肉皆

切成小粒，用清水1大湯碗（約500ml多些）在瓦
鍋內先煮西紅柿、紅蘿蔔、馬鈴薯、豬肉等物約
1h，油、鹽調味後，加入菠菜，幾沸便熄火，不
可過煮，也不可蓋鍋，以免損耗菠菜裡的鐵質和久
煮菠菜不適口。

食法：可作日常佐膳，也可作醫療用。醫用宜每日1次，
空腹吃個飽，直至臉色紅潤，體格好轉，才間疏吃
用。

驗例：婦人產後失調，臉色萎黃，經常眩暈，胃納欠佳，
神疲怠倦。服當歸等補血中藥，虛不受補轉求治以
食療，遂推介改良羅宋湯棄羅宋湯內椰菜不用，改
以菠菜代替，連吃3天初見功效；再吃10天已面潤
顏紅、胃納增進、疲倦減退、脈象有力、神采復見。

按語：西方營養學家公認西紅柿是極富營養價值的食
品，它所含的維生素B對預防毛細血管破裂有很明顯的效
用；同時，西紅柿也含有豐富的鐵、鎂、鈣，尤其是鐵質
，是人體最好的補血成分。紅蘿蔔又名甘筍，原名胡蘿蔔
，含有揮發油與胡蘿蔔素、液體生物鹼，能促進紅血素的
增加和發揮更大的產生維生素A的作用。特別是其中的胡
蘿蔔素，可提高血液濃度，比其他補血物質容易被吸收。
甚至消化不良的人，吃了紅蘿蔔也能夠吸收。所以虛不受
補的貧血患者，改以紅蘿蔔用作補血必然獲得一定的療效
。馬鈴薯氣味甘平，有補氣、健脾、通便、止痛的效用。
菠菜含有維生素A、C、D、E五種，是植物中含維生素最
均衡的食物，而且含豐富的鐵質。《本草綱目》言其能「
通血脈，開胸膈，下氣調中」。瘦豬肉含蛋白質很多，有
滋陰潤燥的效果。五味配合烹調，美味可口，對虛不受補
的貧血病人，有補充鐵質增加造血的功效。經常食用，能
收補血的功效。而且這道改良羅宋湯，色香味均能引起
食欲，久吃也不會生厭。

（2）因性別不同而湯
男女的生理基礎不同，各有特點，歷代醫家皆認

為，男女的陰陽稟賦不同， 「男子稟陽」 ，而 「女子
稟陰」 ，因此，配製湯膳亦應有所區別。

「男子以精為本」 ，男性的主要生理特點是生精
、排精，與肝腎有關，故應多食滋補肝腎類的湯膳；
同時男性普遍較女性身體強壯，肌肉發達，消耗的能
量更多，應多食肉類及海產品煲製的湯品。故蓯蓉寄
生羊肉湯、韮菜鮮蝦湯、枸杞豬肝湯等都適宜男性食
用。

而 「女子以血為主」 ，女性經、帶、胎、產、乳
的生理特點多涉及到血，故在選擇湯膳時應多食補益
氣血類的；女子天性愛美，亦可選用潤肺生津的湯膳
來達到美容護膚的目的。如，蓮子百合瘦肉湯、黃芪
母雞湯、豬肝菠菜湯等，都具有養陰潤肺、益氣補血
的功效。

女性由於其獨特的生理特點，會經歷如經期、孕
期、哺乳期等幾個特殊時期，在這些時期也都有不同
的湯膳來調養。在經期，可以選用具有養血滋陰、活
血行經、溫經止痛等功效的食療湯，如黑豆紅花湯、
墨魚湯、薑棗紅糖湯等。而在孕期，要選擇具有安胎
作用的食療湯，如以阿膠雞蛋湯、蓮子瘦肉湯等來行
氣補血、滋陰安胎。尤其對產婦及哺乳期女性，民間
經常以豬蹄湯、鮮魚湯、雞湯等來幫助恢復體力及促
進乳汁分泌，實際上，產婦和哺乳期女性也要根據不
同階段和具體情況來調整湯膳，對產後缺乳的女性，
應多喝下乳的湯膳，如黃豆豬蹄湯、木瓜鯽魚湯等；
若乳汁分泌正常，則不宜多喝濃厚的肉湯，以免造成
乳汁瘀滯；而在哺乳期後期，出現乳汁變稀後，則可
適當增加下乳的肉湯。而麥芽湯，則不適合哺乳期的
女性飲用，因其具有回乳的作用，適合小兒斷奶而需
要回乳的女性。

（3）因年齡不同而湯
不同年齡階段的人，生理機能不同，飲湯亦應有

所區別。
例如，兒童的生理機能發育旺盛但脾氣不足，飲

食往往不知自制，易傷食蟲積；同時其又正處於生機
蓬勃，迅速發育的時期，因此，對兒童應配以健脾養
胃、消食化積的湯膳以促進脾胃功能，幫助消化，加
強營養，來滿足身體發育的需要，如豬骨湯、草菇魚
片湯等，一般不宜進補。

青壯年時期處於身體發育的鼎盛時期，一般也不
需要大補、熱補，偶爾即使進補，也要知道中止，不
可長期滋補。適合選擇較為平緩的湯膳，如番茄豆腐
魚丸湯、冬瓜老鴨湯、海帶排骨湯、魚頭湯等。

老年人的生理機能減退，臟腑功能衰退，飲食多
宜清淡、新鮮，可選擇滋補類的湯膳，平緩久服，補
益五臟。如雙耳山楂煲雞湯可滋腎養胃、益氣化瘀；
山藥羊肉湯可補益脾胃、強壯身體；海參湯可補腎壯
陽、益氣滋陰等。

（4）因職業不同而湯
不同的職業（工作）對人體的影響不一樣，所施

用的湯膳也不盡相同。
例如，體力勞動者以肢體和肌肉作業為主，體力

消耗大，出汗多，容易耗氣傷陰；體力勞動者在勞動
中需要有堅強的筋骨，豐實的肌肉，而 「脾主四肢」
、 「脾主肌肉」、 「肝主筋」、 「腎主骨」，因此，
體力勞動者的湯膳應側重於益氣健脾，補肝腎陰。可
以食用以黃芪、黨參、蓮子、玉竹、麥冬、白木耳、
鴿肉、燕窩、牛筋等益氣養陰的食物為主原料的湯膳
，如燕窩湯、石斛瘦肉湯、參芪麥冬乳鴿湯等。

而腦力勞動者以高級神經中樞活動佔主要地位，
常思慮過度，易損傷心脾，耗傷腦髓，導致氣血不足
。 「心藏神，主神明」、 「脾主思」、 「腎藏志」，
大腦的活動與中醫所講的 「心」、 「脾」、 「腎」的
關係密切，因此，腦力勞動者可服食一些益氣補血、
養心安神、補腎健腦類的湯膳，以防止大腦功能衰退
，緩解疲勞，如杞芪豬脊骨湯、海參豬腦湯、核桃陳
皮煲雞湯等。

根據人的生長發育過程、性別、體質的不同，甚
至不同的勞動方式，針對個性，區別對待，配製最適
宜的湯膳方案，是食療湯發揮保健作用的關鍵所在。

不同體質、不同性別、不同年齡，所選的湯膳都有
不同的特點。如醫古籍《壽親養老新書》中曾經

指出： 「老人之食，宜溫熱熟軟，忌其黏硬生冷，每日
晨以醇酒，先進平補下元藥一副。女人則進平補血海藥
一副」 ，古人就已經認識到不同人群的飲食宜忌不同，
湯膳同樣如此。

（1）因體質不同而湯
根據中醫體質學說專家王琦教授對人的體質分類，

主要分為九種，分別為平和質、氣虛質、陽虛質、陰虛
質、痰濕質、濕熱質、瘀血質、氣鬱質、特稟質，而個
體體質的差異，使湯膳有宜涼宜溫，宜補不宜補的區別。

氣虛質的人，主要表現為少氣懶言、疲倦乏力、面
色蒼白或萎黃、食慾不振、氣短汗出、易感冒等症狀，
多因先天稟賦不足，或大病、久病之後臟腑氣血功能衰
退所致。宜以補氣養血的健脾類湯膳來調養，如人參紅
棗雞湯、黨參北芪豬肉湯等，均可達到益氣養血、滋補
強壯的效果；要忌食味苦性寒涼的食物製成的湯膳，如
苦瓜湯、山楂荷葉湯等，同時也要忌食味辛辣性大熱的
食物如芫荽、胡椒等製成的湯膳，以免損耗正氣，加重
氣虛的症狀。

陽虛質的人，主要表現為神疲乏力、畏寒、面色晄
白、小便清長、性慾減退等，多因先天稟賦不足，或後
天陽氣受累所致。宜採用溫補陽氣的湯膳來調養，例如
，以當歸生薑羊肉湯、核桃人參湯等，都可以達到溫補

陽氣的目的，亦同氣虛質的人一樣，應少食性味苦寒的
湯膳，以免損傷陽氣。

陰虛質的人，主要表現為形體消瘦、手足心熱、口
燥咽乾、面色潮紅、潮熱盜汗等，多因先天稟賦不足，
或久病、熱病傷陰、房事不節等導致陰精虧虛，亦多見
於瘦人。這一體質的人群，適宜採用甘涼滋潤、養陰生
津類的湯膳，如銀耳雞蛋湯、沙參玉竹麥冬瘦肉湯等。
對陰虛質的人來說，則不適宜辛辣刺激、溫熱香燥類的
湯膳，如薑湯、酸辣湯，以及龍眼、荔枝、核桃、韮菜
、肉桂等製成的湯膳都不宜陰虛質的人飲用，以免耗傷
陰液，加重陰虛的症狀。

痰濕質的人，以體形肥胖、腹部肥滿鬆軟、痰多、
易疲倦、口黏膩等為主要特徵，多因先天稟賦，或過食
肥甘厚味導致痰濕凝聚體內。這一體質的人群飲湯宜清
淡，以化痰祛濕類的湯膳為主，如海帶苡仁湯、蘿蔔海
帶湯、蘿蔔豆腐湯等；少食甜湯、肉湯等甜、黏、肥膩
的湯膳。

濕熱質的人，主要表現為平素面垢油光、易生痤瘡
粉刺、口乾口苦或有異味等症狀，多因先天稟賦，或久
居濕地、嗜食肥甘厚味、長期飲酒等導致火熱內蘊。宜
食甘寒、甘平的湯膳，如山楂荷葉湯、綠豆薏仁湯、冬
瓜湯、芹菜湯等，可以清熱利濕；不宜食用辛溫滋補類
的湯膳。

氣鬱質的人，以憂鬱敏感、胸脇脹痛、咽部有異物
感、失眠健忘等為主要症狀，多由於先天稟賦，或因精
神刺激，所欲不遂等所致。宜飲用具有行氣解鬱功效的

湯膳，如陳皮淮山冬瓜瘦肉湯、海藻海帶煲豬㬹等。
瘀血質的人，以面色晦暗、兩顴有血絲、

口唇青紫、皮膚乾粗、易出現瘀斑等位主要特
徵，多因先天不足或後天損傷，睡眠不足、情
緒憂鬱等導致體內血液運行不暢。可多食具有
活血、行氣、散結作用的湯膳，如田七瘦肉湯

、山楂紅蘿蔔蜜棗排骨湯、海帶紫菜湯等。
特稟質是一種特殊體質，多由先天稟賦

不足，或遺傳、藥物等因素造成，包括過敏反
應、先天性、遺傳性疾病等。其中過敏體

質的人群，即對花粉或某種食物過敏的
人，可多飲用清淡的湯膳，盡量少食用
辛辣之品如蠶豆、牛肉、鵝肉、葱、
蒜等製成的湯膳，對於可導致自身過
敏的食物更不能製成湯膳飲用；同時
在湯膳材料的搭配上也盡量做到粗細搭

配、葷素搭配。

隨着傳統醫學在國際受到重視，西方對中醫養生思想
的了解逐漸加深，把奉行的營養學標準，結合具有

幾千年歷史的中醫食療文化，猶如一個既古老又創新的課
題，只要互不排斥，有機結合，講究中醫食療功效，同時
參考西方營養標準，優勢互補，即能造福人類健康。

中醫臨床應用改良西式羅宋湯
羅宋湯是早期香港西式湯水的最典型代表，由俄國傳

來，所用材料包括牛肉、薯仔（稱土豆或馬鈴薯）、紅蘿
蔔、椰菜、蕃茄、洋葱，正宗的羅宋湯還要加入數片紅菜
頭。這個以蔬菜為主的俄菜湯，因味道清甜鮮美和營養豐
富，在香港以至東方國家、地區歷久常新，而且還衍生出
許多變奏，如西餐廳的羅宋牛尾湯、家常湯蕃茄薯仔排骨
湯、薯仔洋葱湯等。香港的前輩中醫師早年就將此西式各
湯改良用於配合臨證，又能兼顧滿足病人口味要求，達到
調理和治療之目的。例如改良羅宋湯（見另文）。

註冊營養師設計的食療湯膳
香港醫管局屬下的公立醫院均有註冊營養師駐院，因

應不同病人的需要設計合適的餐單，指導合理的飲食。這
裡選取了將軍澳醫院的營養師（英國註冊營養師）李麗瓊
和余思行，於2005年出版的《至Fit至營新口味》一書中

，為老年人設計了符合營養學標準，又能配合香港老年人
口味的三款健康粵式湯水，當中不乏中式藥材，並附以營
養成分分析──（營養師特別強調：湯渣有營養，盡量喝
湯和吃湯渣）。

（1）蓮藕扁豆赤小豆豬肉湯

（2）淮杞田雞豬肉湯

（3）雲苓白朮扁豆淮山
石九公魚湯

逢周三刊出逢周三刊出

編者按編者按：：有中醫養生專家研究指出有中醫養生專家研究指出，，香港能夠成為世界長壽之都的原因香港能夠成為世界長壽之都的原因，，歸究於本地日益改善歸究於本地日益改善
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個特色個特色────中外材料巧妙配搭中外材料巧妙配搭􀉺􀈤􀉺􀈤；；中西營養相互彰顯中西營養相互彰顯􀉺􀈥􀉺􀈥；；中外風味結合融和中外風味結合融和􀉺􀈦􀉺􀈦。。中醫養生學研究作者白秋丹應邀中醫養生學研究作者白秋丹應邀
撰文解述撰文解述。。

湯食療知識：因人施湯
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▶▶綠豆薏仁湯綠豆薏仁湯

□白秋丹

分量：

材料：

符合標準的
營養成分：

按語：

6人用
田雞5隻（約500g），瘦肉160g，淮山40g，
杞子2茶匙，紅棗6粒，陳皮1片（約5g），
水5000ml。
（一人分量計）熱量76kcal；蛋白質12g；纖維
0g；鈣10.3mg；脂肪2.5g；膽固醇36mg。
中醫認為淮山有健脾補肺腎功效；杞子滋養
肝腎；紅棗能補氣養血。

分量：

材料：

符合標準的
營養成分：

按語：

6-8人用
蓮藕去皮600g，扁豆80g，赤小豆80g，生薏
米40g，蜜棗6-8粒，陳皮1片（約5g），薑
片2片，豬肉450g，水5000ml。
（一人分量計）熱量203kcal；蛋白質17.7g
；纖維4.3g；鈣48.8g；脂肪7.6g；膽固醇
44.8mg。
中醫認為蓮藕健脾開胃；瘦肉滋陰；扁豆健
脾祛濕；赤小豆利水解毒。

分量：

材料：

符合標準的
營養成分：

按語：

6-8人用
雲苓80g，白朮40g，扁豆／扁豆衣80g，淮
山40g，陳皮一片約5g，薑片2-3片，石九公
魚（屬石斑類魚）900g，水14碗5000ml，油
2茶匙。
（一人分量計）熱量55.8kcal；蛋白質9.9g；
纖維0.24g；鈣69.3mg；脂肪1.4g；膽固醇
63mg。
中醫認為，（雲）茯苓健脾安神；白朮補氣
健脾；淮山益肺腎；扁豆有化濕作用。

▲茯苓、白朮、扁豆（衣）是健
脾祛濕常用藥材

雲苓白朮扁豆淮山
石九公魚湯有健脾
化濕、補氣安神的
食療功效
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