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常見蔬菜水果的 

寒熱溫涼 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

屏醫衛編碼 NO.329 

「吃飯皇帝大」，「藥食同源」是代代

相傳的諺語與智慧，也充分展現台灣人以

米穀類為主食的生活習慣。也因此，關於

蔬菜水果「如何吃」，「怎麼補」，是很多

人關心的話題。本衛教單張簡介常見蔬菜

水果的寒熱溫涼，以供參考： 

 

溫熱性

水果 

龍眼，荔枝，芒果，榴槤，櫻

桃，柿餅，金桔。 

帄性 

水果 

 

芭樂，蘋果，釋迦，葡萄，柳

橙，枇杷，甘蔗，橄欖，青梅，

木瓜，草莓，檸檬，棗子，桑

椹，桃子，香蕉，番茄，奇異

果，紅柿。 

寒涼性

水果 

西瓜，水梨，李子，葡萄柚，

柚子，鳳梨，椰子，橘子，香

瓜，硬柿子，蓮霧。 

溫熱性

蔬菜 

韭菜，蔥，薑，大蒜，辣椒，

香菜，九層塔，洋蔥，紅杏菜，

紅鳳菜，榨菜，破布子。 

 

 

 

帄性 

蔬菜 

高麗菜，菠菜，豆芽，紅蘿

蔔，茼蒿，萵苣，芋頭，牛

蒡，馬鈴薯，花椰菜，樹薯，

南瓜，蕃薯，香菇，黑木耳，

青江菜，芥蘭，地瓜葉，蓮

子，秋葵，枸杞，四季豆，

茄子，蘆筍。 

寒涼性

蔬菜 

蓮藕，莧菜，金針菇，白蘿

蔔，大白菜，過貓，苦瓜，

大黃瓜，龍鬚菜，絲瓜，冬

瓜，明日葉，海帶，芹菜，

金線蓮，紫菜，竹筍，石蓮

花，空心菜，白木耳，小白

菜，荸薺，芝麻葉，美生菜，

蘿蔓，五葉松，草菇， 

芥菜。 
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衛生福利部屏東醫院—「屏醫衛編碼 NO.219:中藥服用須知」衛教指導 

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： 

 

廣告 


