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中醫食物屬性 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

屏醫衛編碼 NO.304 

   中醫養生強調天人合一，依據個人體質選擇適合的食物，更能達到養生的目的。

下列食物寒熱分類可供民眾了解生活中常見食物的屬性，請依據醫師的診斷與建議，

選擇適合您體質服用的食材。 

 

一、寒涼性食物： 

1. 任何冰品、茶類飲品。 

2. 蔬菜：苦瓜、冬瓜、黃瓜、絲瓜、

白蘿蔔、大白菜、小白菜、芹菜、

蓮藕、茄子、竹筍、茭白筍、蘆筍、

金針菇、洋菇。 

3. 水果：西瓜、香瓜、椰子、柚子、

葡萄柚、橘子、水梨、山竹、柿子、

桑椹、蕃茄、香蕉、火龍果、蓮霧、

奇異果、楊桃。 

4. 肉類：蟹、蛤蠣、牡蠣、鴨肉。 

5. 其他：綠豆、紅豆、薏苡仁、豆腐、

海帶、鴨蛋、啤酒。 

二、溫熱性食物： 

1. 任何燒烤、油炸食物。 

2. 蔬菜：韭菜、辣椒、蔥、老薑、大

蒜、九層塔、洋蔥、香菜、芫荽、

肉桂、八角、茴香、花椒。  

3. 水果：龍眼、荔枝、榴槤、芒果、

櫻桃、釋迦、金桔、桃子。 

4. 肉類：牛肉、羊肉、鱔魚、草魚、

鰱魚、蝦、海參、淡菜。 

5. 其他：麻油、沙茶、咖哩、胡椒、

芥末、醃漬品、咖啡、酒、醋、核

桃、松子、炒芝麻、炒花生(油)、

紅糖、黑糖、煉蜜、巧克力。 

 

 

 

 

廣告 

衛生福利部屏東醫院—「屏醫衛編碼 NO.304：中醫食物屬性」護理指導 

給予病人護理指導單張。    可說出護理指導內容 1～2項。    可說出護理指導內容 2項以上。 

指導人員：          ，說明日期：    年    月    日，病人或家屬：             ，關係： 

 

 



三、清淡甘平易吸收： 

1. 蔬菜：波菜、青江菜、芥藍菜、

空心菜、高麗菜、番薯葉、茼蒿、

花椰菜、紅蘿蔔、黑木耳、甜椒、

秋葵、香菇、蓮子、四季豆、毛

豆、豌豆、菜豆。 

2. 水果：蘋果、葡萄、芭樂、木瓜、

草莓、桃子、鳳梨、檸檬、柳橙、

棗子。 

3. 肉類：豬肉、雞肉、魚、烏賊、

海參。 

4. 五穀根莖類：米飯、糯米、小麥、

麥片、玉米、菱角、南瓜、山藥、

番薯、芋頭、馬鈴薯。 

5. 其他：牛奶、豆漿、雞蛋、黃豆、

紅豆、堅果類(未炒過)、甘蔗。 

四、富含膠質的食物： 

1. 動物性膠質：雞爪、豬

蹄筋、豬皮、豬尾巴、

豬耳朵、牛筋、海參、

海蜇皮、魚翅、魚皮、

海鱺、鮑魚、干貝、燕

窩、蜂蜜。 

2. 植物性膠質：山藥、秋

葵、海藻、海帶、紫菜、

皇宮菜、珊瑚草、仙

草、愛玉、川七葉、石

花菜、蓮藕、黑(白)木

耳、紅豆、南瓜、木瓜、

菇類。 

五、富含鈣質的食物： 

1. 堅果種子類：黑芝麻、

愛玉、杏仁。 

2. 蔬菜水果類：無花果、

黑木耳、海帶、芥菜、

髮菜、香椿。 

3. 豆類：黑豆、黃豆、豆

干、豆腐。 

4. 魚貝類：小魚乾、蝦

米。 

5. 乳類：牛奶、乳酪。 

六、高普林的食物(痛風   

患者急性期應避免食 

用)： 

1. 內臟類、海鮮類(白鯧、

鰱魚、虱目魚、吳郭魚、

皮刀、四破、白帶、烏

魚、鰻仔、鯊魚、小魚

干、沙丁魚、扁魚干、

蚌蛤、牡蠣、蚵仔、蛤

蜊、干貝、海鰻)、胚芽、

黃豆類製品、香菇、蘆

筍、高湯、雞精。 

                                                                                                                                制定日期：108 年 12 月 
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