
健康養生   2018  
楊位醒 

1/11/2018 

1） 錯誤的烹飪方法會讓主食營養大打折扣。

不要過度淘米，反復搓洗會使米粒外層營

養丟失。煮粥別加堿，用酵母發麵而不是

小蘇打。少用油炸、煎炒等方式製作主食。 

2） 減肥人群可以適當減少主食攝入，但不能

一口不吃，建議體力活動較少的女性在減

肥期間每天吃 3 兩糧食(1 兩糧食大約相當

於半碗米飯)，還要注意把主食食材換成豆

類、粗糧和薯類，既能增加飽腹感，又利於

營養素的補充。 

2/11/2018 

1） 菜不新鮮時營養會降低，亞硝酸鹽含量增

加。長期攝入亞硝酸鹽會增加胃癌、食道

癌的患病風險，所以易產生亞硝酸鹽的綠

葉菜更要吃新鮮的。 

2)  食物半生不熟時，可能有致病微生物，易引

起食物中毒。雞蛋煮不熟易引起沙門氏菌
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中毒。四季豆做不熟時，其中的植物凝集

素和皂素容易引起中毒。 

3/11/2018 

1） 優酪乳隨餐喝助消化.優酪乳之所以酸是因

為其中含有大量乳酸。乳酸可幫助增加腸

道中的酸度，促進食物消化，同時還促進

鈣、鐵、鋅等營養物質的吸收。 

2)  早餐要吃熱的食物。人體氣血得熱則行，遇

寒則凝，攝入冰冷的食物會使氣血不暢，

從而“內傷脾胃，百病由生”。早餐要有

幹有稀，穀類食物吸收後能快速補充能量，

還可以吃些雞蛋、豆製品、瘦肉、果蔬等食

物。 

4/11/2018 

1） 減鹽小妙招。晚放鹽勝過早放鹽。多放醋，

少放糖。使用低鈉調味品，如低鈉鹽。少吃

加工肉製品，如鹹肉、火腿、培根等鹽含量

非常高。 

2） 晚捶背，好入睡”，睡前可請家人幫忙，自

上而下或自下而上輕拍輕叩背部，速度以

每分鐘 60~80 次為宜，每次 20分鐘以內即



可。 

5/11/2018 

1） 中醫推拿功法中有一招叫“拿五經”，晚

上睡前可將十根手指當作梳子，梳頭 3 分

鐘以上，可以疏通五經，改善頭部血液迴

圈。 

2） 晚餐建議別太豐富，儘量避免太油膩。吃

太多肉類或太油膩的食物，會加重胃腸負

擔，可選擇各種粥、燕麥片、豆漿、芝麻糊

等。 

6/11/2018 

1） 現烹現吃，避免反復加熱：隨著存放時間

的延長，蔬菜中營養素的丟失也越多，並

且還可能滋生細菌，增加菜品中亞硝酸鹽

的含量。 

2） 蔬菜中的維生素和礦物質易溶于水，所以

宜先洗後切，以減少蔬菜和水、空氣的接

觸面積，避免損失。另外洗好的蔬菜放置

時間不宜過長，以避免維生素氧化破壞，

尤其需避免將切好的蔬菜長時間浸泡在水

裡。 



7/11/2018 

1） 每天應該保證吃 1 斤蔬菜、半斤水果，主

食當中至少 1/3是全穀物、豆類或薯類。充

足的膳食纖維有助於腸道暢通，提供足夠

的抗氧化成分，預防皮膚出現斑點。 

2） 黑豆中含有豐富的花青素和維生素 E，黑芝

麻中也富含天然維生素 E，其含量高居植

物性食物之首。維生素 E 是良好的抗氧化

劑，能清除體內自由基，潤膚養顏。例如:

黑豆黑芝麻豆漿。 

8/11/2018 

1） 素食者要吃大量富含維生素 C 的蔬菜，來

幫助植物性鐵的吸收，還可以吃富含鐵的

瓜子、榛子、芝麻等堅果。 

2） 堅果比較堅硬，可促進咀嚼肌運動，間接

使面部肌肉得到鍛煉，增加皮膚彈性。建

議堅果每日攝入量不超過 30克。 

9/11/2018 

1） 皮膚的健康需要多種維生素維持。缺乏維

生素 C 時，膠原蛋白合成發生障礙，皮膚

彈性下降。缺乏維生素 A 時，皮膚發幹、



毛囊角化。缺乏維生素 B2和維生素 B6時，

可能出現脂溢性皮炎等問題。建議常吃深

綠色葉菜、全穀類、奶類。 

2） 高油、高糖的食物，如炸雞、甜點等，可能

會降低人體的免疫功能，建議少吃。蔬菜

和水果富含抗氧化劑，能增強身體抵抗力。

每天最好吃夠半斤水果，1斤蔬菜。 

10/11/2018 

1） 蔬菜在醃制過程中會產生亞硝酸鹽，建議

吃泡菜、酸菜等醃菜時，要麼在剛剛醃制

後幾小時內吃完，要麼就等到 20~30 天后

再吃，相對更安全。需要提醒的是，僅醃制

幾天的“暴醃菜”，亞硝酸鹽含量非常高，

應儘量不吃。 

2)  嬰兒輔食現吃現做。用蔬菜給嬰兒製作輔

食，最好現吃現做，必須儲存的話，應該在

低於零下 18 度的條件下冰凍，防止細菌污

染。 

11/11/2018 

1） 老年人常吃蝦皮，可預防因缺鈣造成的骨

質疏鬆症。但蝦皮含鹽量較高，食用過多



容易對身體造成負擔，不妨將蝦皮碾碎，

當成鹽用，給菜肴調味。此外，曬太陽也有

助於補鈣。曬太陽可促進體內維生素 D 的

合成，幫助鈣吸收和利用，建議每天曬太

陽 20分鐘。 

2） 將澀柿子與少量成熟的蘋果、梨、獼猴桃

等混裝在密閉的容器中，在常溫下 4~5 天

即可脫澀。此法脫澀，柿子果實會具有特

殊的香味。 

12/11/2018 

1） 魚、蟹、扇貝等非常適合清蒸。不僅能留住

食物的原汁原味，還能最大程度地保留食

物中的營養成分，且烹調過程中不過分添

加調味料，食用時對身體也沒有很多負擔。 

2)  蔬菜拌上麵粉後上鍋蒸熟，調味後即可享

用。比如說，土豆絲、胡蘿蔔絲、蘿蔔絲、

條狀質嫩的綠葉蔬菜等，都可以蒸著吃。

不僅可以滿足日常飲食食物的多樣性，蒸

菜用的麵粉也可換成雜糧粉，增加粗雜糧

的攝入。 

13/11/2018 



1） 胡蘿蔔中含有豐富的β胡蘿蔔素，在人體

內可加倍分解為維生素 A，可以保護黏膜

細胞，免受細菌傷害。蘋果皮中的果膠和

抗氧化物能減輕肺部的炎症反應。常吃胡

蘿蔔和蘋果養肺。 

2)  肺喜潤惡燥，秋冬氣候乾燥，因此這時節尤

其要注意對肺的保養，一定要給它足夠的

水分。每天保證喝水 2000 毫升，潤滑肺和

呼吸道。 

14/11/2018 

1） 加熱可以使水果的纖維軟化，對腸道的刺

激也會減小。腸胃不好的人可以將蘋果、

桃、鳳梨等做熟吃，它們所含的怕熱營養

素較少，加熱吃同樣能獲得水果的大部分

好處，如膳食纖維、礦物質等。 

2)  建議一日三餐食物種類儘量豐富多樣，多

吃穀物、蔬果和薯類，常吃奶類、豆類或其

製品，適量魚、蛋、瘦肉，少吃肥肉。烹飪

時最好清淡少鹽。 

15/11/2018 

1） 三餐定時定量。冬天晝短夜長，很多人會



改一日三餐為兩餐，並提高兩餐的餐量，

這容易引起胃酸分泌紊亂而使胃黏膜受損。

每日三餐應定時定量，避免饑一頓飽一頓，

吃點東西就容易飽的人可以少食多餐，在

上午 10點或下午 4點左右適量加餐。 

2)  儘量晚上 11點前入睡，並保證 8小時睡眠，

休息後要有神清氣爽的感覺。如果入睡困

難，睡前可以喝杯牛奶或用溫水泡腳。 

16/11/2018 

1） 冬季養生專家建議，應加強鍛煉，提高自

身免疫力。每天可用淡鹽水漱口 3~4 次預

防感冒。咽部痛癢時，溫熱的茶水和湯都

能緩解。 

2） 外出就餐主食的選擇。應避免各種酥香小

心（蛋塔、榴槤酥）、炒飯、拋餅、油炸點

心等，可選擇各種粗糧、薯類及清淡粥、白

米飯、素水餃、饅頭等。 

17/11/2018 

1） 中醫認為人體的前為陰，後為陽，曬曬後

背能起到補陽氣的作用。最好在下午 4~6點，

每次曬半小時左右，邊曬邊拍打按摩，有



助調理五臟氣血。 

2)  番茄富含的番茄紅素可以降低血液脂質水

準，阻礙“壞”膽固醇被氧化，有利於預

防動脈粥樣硬化和冠心病。顏色越紅越成

熟的番茄番茄紅素含量越高，因此購買時

最好挑選紅一些、軟一些的。 

18/11/2018 

1） 古代李時珍把紅豆稱作“心之穀”，它能

清心火，也能補心血，富含的粗纖維有助

於降血脂、降血壓、改善心臟功能。其澱粉

含量接近穀物，搭配桂圓熬粥能滋養心脾。 

2)  有研究表明枸杞中的枸杞多糖具有降脂、

降壓功能，但枸杞性熱，吃得過多易上火，

每天食用量最好控制在十幾粒，可以直接

嚼著吃、泡水喝或熬粥。 

19/11/2018 

1） 研究表明，增加薯類的攝入可降低便秘風

險。蒸制的薯類便於攜帶，非常適合上班

族和學生党。如紅薯、馬鈴薯、山藥、芋頭

等也適合蒸著吃，可替代米飯作為主食。 

2） 美國《農業和食品化學期刊》發佈一項研



究稱，每天吃一個柚子能讓人體內的壞膽

固醇含量降低 15.5%，甘油三酯含量降低

27%。深紅色的柚子對心臟健康最好，因其

所含的抗氧化劑含量更高。 

20/11/2018 

1） 華北、華中地區以麵食為主，老百姓愛吃

燒餅、煎餅、饊子等比較粗糙和偏硬的食

物，這些食物如果吃得過快或咀嚼不充分，

也容易對食管黏膜造成傷害。 

2） 剩菜特別是綠葉菜如果存放時間超過 12小

時，亞硝酸鹽的含量也會上升。建議大家

最好在炒菜時先要有計劃。吃不完的菜，

當時就撥出一部分放在乾淨的保鮮盒裡蓋

好，冷卻到室溫後直接放入冰箱。這樣接

觸細菌比較少，亞硝酸鹽產生也少，下一

餐熱一熱就可以放心吃了。 

21/11/2018 

1） 冬季人們不宜食用過多高熱量、高脂肪的

食物，儘量做到膳食平衡，適當多吃富含

膳食纖維、維生素的食物，如蔬菜、水果、

粗糧等。 



2） 想要解決外賣食材種類單一，最實際的做

法是每天上班帶點適合生吃的果蔬，比如

黃瓜、聖女果、蘋果等。用餐時，把自帶的

果蔬當涼菜吃。如果能再補充點核桃等堅

果就更完美了。 

22/11/2018 

1） 小雪節氣宜吃溫補益腎的食物，如羊肉、

牛肉、雞肉、腰果、枸杞、芡實、山藥、栗

子、白果、核桃、黑米、黑豆、黑芝麻、紫

米、黑木耳、黑棗等。 

2） 多不飽和脂肪酸最大的天敵是高溫，高溫

油炸會讓多不飽和脂肪酸破裂成小分子損

失掉，為了保護“嬌嫩”的脂肪，要減少

油炸烹調，儘量選擇蒸、煮、燉、炒，涼拌

的健康方式。 

23/11/2018 

1） 天冷穿個小馬甲。天氣轉寒時，注意增減

衣服，特別是胃和腹部的保暖，可以穿件

馬甲或背心。遇事放平心態，不要著急上

火，以減輕胃部壓力。 

2） 紅糖薑肚煲 功效暖胃。原料：豬肚一個，



生薑四兩，紅糖二兩。制法：將豬肚洗淨，

生薑切成絲，與紅糖一起放入豬肚內，兩

頭用棉線紮緊，加清水煮至肚爛，食肚喝

湯。 

24/11/2018 

1） 一隻雞蛋約 50 克，兩隻雞蛋與 75 克瘦肉

的蛋白質相當，且雞蛋蛋白質消化率很高，

可幾乎全被人體吸收。蛋黃是蛋類中維生

素和礦物質的主要集中部位，並且富含磷

脂和膽鹼，對健康十分有益，每天吃一個

雞蛋。 

2） 黑木耳富含木耳多糖，有助於維持機體免

疫力。另外三價鐵含量豐富，多吃富含維

生素 C 的新鮮果蔬，可以促進胃腸吸收木

耳中的鐵，常吃黑木耳。 

25/11/2018 

1） 兒童、孕婦等少吃茶雞蛋。茶葉中含大量

單寧酸，能與鐵形成不溶性複合物抑制鐵

的吸收，而蛋黃中的卵黃高磷蛋白也會抑

制鐵的吸收。另外，茶葉所含的生物鹼會

刺激胃酸分泌，因此兒童、孕婦、貧血患



者、胃不好的人都不宜多吃。 

2)  紅薯的類黃酮含量和花青素含量豐富，有

益心腦血管健康，但蛋白含量較低，不能

完全替代主食，所以吃紅薯時要多搭配蛋

奶食物。 

26/11/2018 

1） 素食人群如果吃油不當，容易導致歐米伽 3

脂肪酸攝入不足。亞麻籽油（胡麻油）、紫

蘇油、菜籽油、大豆油都富含α-亞麻酸，

是歐米伽 3 脂肪酸的成分之一。建議用菜

籽油或大豆油炒菜，亞麻籽油或紫蘇油涼

拌，用調和油煎炸食品。 

2） 很多人喜歡燒烤、油炸等高熱量、高糖、高

脂肪食物。這些食物營養單一，影響腸內

菌群平衡，容易造成基因損傷。此外，飲食

不規律、吃夜宵、不吃早餐等，都可能傷害

消化道。 

27/11/2018 

1） 預防便秘，可在蒸飯，煮粥里加一些豌豆、

毛豆、白扁豆等這些富含高膳食纖維的食

物，經常吃，有助腸道健康。 



2)   運動後多喝水。冬季氣候乾燥，人體內容

易積一些燥熱，而且冬季空氣中濕度減少，

容易引起咽喉乾燥、鼻子出血等症狀。再

加上運動時流失的水分，會加重人體缺乏

水分的反應，所以運動後一定要多喝開水。 

28/11/2018 

1） 吃夠蛋白質耐饑餓。日常飲食中的蛋白質

太少，人就會餓得快、扛餓能力差。每日的

飲食中，不妨增加一些肉、蛋、奶等高蛋白

飲食。 

2） 肝鬱的女性容易情志抑鬱，症狀多為乳房

脹痛、月經不調、痛經，病情輕重與情緒變

化密切相關。 

    飲食上可適當選擇一些疏肝理氣的食物，

如芹菜、茼蒿、番茄、蘿蔔、柳丁、柚子、

柑橘等。 

29/11/2018 

1） 豆漿、豆腐、豆腐乾等豆製品營養價值很

高。不僅是優質蛋白、磷脂、鈣、鋅、B 族

維生素、維生素 E、膳食纖維、大豆異黃酮、

大豆低聚糖、大豆甾醇、大豆皂甙等營養



物質的重要來源，而且低脂肪、無膽固醇。 

2)  奶類營養素種類齊全、含量豐富、比例適當、

易於消化吸收，營養價值極高。尤其是鈣

含量多，吸收率高，是其他食物很難完全

替代的。膳食指南建議，每天喝奶 300克。 

30/11/2018 

1） 海帶和裙帶菜中富含的褐藻多糖是一種可

溶性的膳食纖維，研究表明，這種多糖具

有多種保健功能，如預防血栓、降低血脂、

降低血糖等。同時可以起到促進排泄、預

防便秘的作用。 

2） 長時間運作會使大腦疲勞、反應遲鈍，影

響下一項工作的執行能力。建議上班族工

作時儘量擠出一小段時間休息。每兩周外

出遊玩一次，放下工作，給身心放個假。 


