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在
現代人越來越追求健康的前提下，

下述的飲食保健食物，是報章或電

視健康節目大力推薦的，但往往因為只

知其一不知其二的飲食觀念，反而使得

身體負擔過重，以致適得其反，不但沒

有越來越健康，反倒吃出問題。

 五穀米、 糙米

一般認知：五穀米、糙米含有豐富的

維生素B群、纖維質、礦物質，可增

添攝食營養。

新觀點：

1.腸胃消化能力不好，有胃部疾病者

應該少吃。

五穀雜糧的纖維量很高，在腸胃蠕動

差時，突然大量的攝取，反而有可能消

化不良，發生脹氣、胃痛、腸胃不適等

症狀。

2.缺鈣、貧血者少吃。

五穀米、糙米含植酸、草酸，會抑制

鈣和鐵的吸收，所以貧血、缺鈣的民眾

要小心吃。

3.腎臟病患者不要吃

鉀、磷含量高，腎功能不佳者儘量不

要吃。

＊建議：勿每日食用，或是白米糙米

各一半。

 芝麻

一般認知：芝麻含有豐富的維生素B

群，E與鎂、鉀、鋅，及多種微量礦

物質，幫助頭髮烏黑、骨質疏鬆等。

新觀點：

性味屬於燥熱性食物，油脂類食物，

熱量高，長期食用或過量，或屬於燥熱

型體質者，反而可能有頭皮出油容易掉

1

2

專 

題 

企 

畫 保健飲食正知見
嘗試網路或名嘴推薦的保健食物前，應該先了解自己的體質
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髮，容易煩躁，口乾舌燥，皮膚癢，睡

不好等症狀產生。

＊建議：不要過量，每日攝取量應在

3公克以內，屬於燥熱型體質者儘量

不要每天吃。

 精力湯：大多由蔬果

 和堅果打汁組成

一般認知：可以快速補充多種營養

素。

新觀點：

1.裡面水果類通常太甜(西瓜，鳳梨，

柳丁、香蕉等)，打成汁後糖分攝取太

快，血糖容易不穩定。

2.蔬果類大多屬寒性(奇異果，火龍

果，苦瓜，石蓮花等)，手腳冰冷，腸胃

虛弱、大便軟稀者不適合。

3.燥熱溫熱型體質的人，也不宜多吃

裡面的堅果。

＊建議：最常的錯誤是一大早就喝一

大杯的精力湯。早上腸胃還在暖機，

就喝一大杯，久了鐵胃也受不了，要

喝可以午餐或晚餐喝，一週2-3次。

 檸檬汁、果醋、奇異果

一般認知：補充維生素C，鹼性食物

調整體質，美白等。

新觀點：

只要舌頭覺得是酸的酸味

食物，進入胃中時就會刺激

胃酸，而且常常一開始是沒

胃酸感覺的，只有生痰，喉

嚨癢，胸悶，這時胃酸逆

流已悄悄上身。有人甚至

會說生痰是排毒，絕對不

是，千萬要小心。

＊建議：不能天天

喝，偶爾喝一喝

即可，要飯後

喝，減少胃酸被

刺激過度。
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 苦茶油

一般認知：能治胃病、治糖尿病、久

年咳嗽，也可用來製作月子餐等等，

而最廣為流傳的，就是「苦茶油能治

胃潰瘍及胃弱」。

新觀點：

1.性味：「山茶油性

寒、味苦、微毒。」由

此可知，苦茶油屬寒性

食物，所以產婦屬寒性

體質不適用苦茶油。

2.有人將「苦茶油

對幽門螺旋桿菌抑菌因

素可達9成以上」的結

果說對胃疾有效，但連

研究者都說未經人體試

驗過，所以切勿以訛傳

訛。

3.屬寒性，常筋骨肌

肉痠痛者少接觸。

＊建議：苦茶油富含單元不飽和脂肪

酸，跟橄欖油一樣是很好的食用油，

有助於改善血脂肪，但勿只攝取單一

油脂，可以和多種油交替使用。

 蜂蜜、蜂王粉

一般認知：抗疲勞，提高免疫力

新觀點：

1.專家指出，由於蜂蜜容易受到肉

毒桿菌的污染，並不適合嬰兒腸胃或腸

胃差的人食用，尤其是一歲前嬰兒不可

食，因為容易導致寶寶肉毒桿菌中毒。

2.有少數人的腸胃對此會過敏，在臨

床上有遇過胃以前很少痛，開始接觸蜂

王粉後反而天天胃悶痛，也有人會拉肚

子。

＊建議：如果不常喝蜂蜜的人，先從

少量嘗試，不要每天喝，避免過敏反

應。

以上飲食只要適量都可以提供一定的

營養，但是不建議天天食用，沒有一種

保健飲食可以天天吃。吃過量對身體肯

定是一種負擔，均衡飲食，少吃加工食

品，作息正常，適度運動，絕對比吃某

一種保健食品都好。
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