
校園新聞  

 春季吃什麼好？ 

◎ 北港附設醫院 楊淑媚 2011-03-01  

前言 

農曆1-3月定爲春季，包括立春、雨水、驚蟄、春分、清明、谷雨六個節氣。春季是萬物萌生的季節，人體也隨之活躍起來，在這個美好的春季，對身體進行調養

是非常有利的。依照傳統醫學養生之道，春季養生以「養肝」最重要。肝臟是人體內最複雜的器官，具有代謝、轉化、解毒、合成蛋白質、排泄功能，以及調節其

他內分泌器官製造荷爾蒙的任務。而中醫認為肝主疏泄，利用春季陽升，是對肝氣機的調暢，強化肝生理機能最有利的季節。 

  

春季吃什麼最養生 

1. 春季到了，不能再像冬天一樣服用過多的補藥及補品，清淡爽口的飲食更有利於春季養生。 

2. 寒涼及油膩的食物易損脾胃功能，應減少食用。 

3. 春季宜養肝，肝主青色，所以青綠色蔬菜適合在春季萬物萌芽生長之際食用，適合多食的新鮮蔬菜有菠菜、芹菜、花菜、茼蒿、油菜、小白菜、蔥、香菜、大

蒜、綠蘆筍等。 

4. 初春陽氣初發，味辛甘、性溫的食物有利於春陽，如蔥、元荽（香菜）、大蒜、花生等。 

5. 春陽具生發之性，春季宜食具生發之性的食材，如黃豆芽、綠豆芽、竹筍、蘆筍等。 

6. 春季宜養肝，宜食對肝有益的食品來強化肝臟功能，如香菇、大蒜、金針菇、金針菜、茄子、番茄、蜆等食材。 

7. 以味補肝，味酸而入肝，所以春季可吃些酸味的食物，來平肝散瘀，解毒抑菌，如醋、梅子等。 

8. 肝主藏血，以血補血是中醫常用的治療方法，所以也可以吃些鴨血、豬血。 

中醫常以形來補形，春季養肝宜食肝，如雞肝、豬肝、鴨肝等。 

9. 春季宜食當季盛產的新鮮水果，如草莓、枇杷、蓮霧、番茄、番石榴、桑椹、木瓜、楊桃、香蕉、梅子。 

10. 春季宜養肝，常用入肝經中藥有白芍、何首烏、阿膠、枸杞子、川芎等。 

  

  

春季養生食材表 

  

  

一、春季養生蔬菜介紹---菠菜、芹菜、茼蒿 

1. 菠菜  

【功用】 

(1)含鐵量豐富，可改善貧血。 

(2)可潤腸通便，對頑固性便秘有幫助。 

(3)止渴潤燥。 

(4)提供人體所需要的維生素、β-胡蘿蔔素和微量元素，所以可以維持正常視力，防止夜盲、眼瞼緣炎、口角糜爛、口唇炎、口腔潰瘍、舌炎。 

(5)可解酒毒，改善酒醉不適。 

(6)含有的鉻及一種類胰島素的物質，能保持血糖的穩定，尤其適合第二型糖尿病人。 

(7)菠菜為春季的應時蔬菜，具有滋陰潤燥、疏肝養血、養肝明目的作用。 

【春季吃正好】 

（1）春季宜養肝，肝主青色，青綠色的菠菜適合在春季萬物萌芽生長之際食用。 

（2）菠菜具有滋陰潤燥、疏肝養血、養肝明目等作用， 對春季肝氣不疏引起的情緒不佳及腸胃不舒服有幫助。 

  

2. 芹菜  

【功用】 

(1)清熱平肝，對於肝火上升引起的高血壓有幫助，所謂肝火上升引起的高血壓指的是血壓偏高，並且伴隨有頭暈目眩、頭痛、目赤的症狀。另外，對於妊娠性和更

年期高血壓也有幫助。 

(2)可健胃，清胃熱。 

(3)可刺激腸壁加速蠕動，促使食物殘渣和有害物質排出體外。 

(4)含有豐富的鈣，可降低神經肌肉的過度興奮，並參與肌肉的收縮及維持規律的心跳。 

(5)可改善小便熱痛。 

(6)含豐富的β-胡蘿蔔素，可提高人體免疫力。 

(7)含有蛋酸，可強化肝臟功能。 

(8)芹菜可化痰下氣，能改善痰多、胸悶。 

(9)可清熱利水，改善身熱、煩渴、水腫。 

春季養生食材 

蔬菜類 1.菠菜、2.芹菜、3.香菇、4.大蒜、5.茼蒿、6.花椰菜、7.蔥、8.香菜、9.油

菜、10.小白菜、11.金針菜、12.茄子、13.金針菇、14.黃豆芽、15.綠豆芽、16.

竹筍、17.蘆筍 

水果類 1. 草莓、2.枇杷、3.蓮霧、4.番茄、5.番石榴、6.桑椹、7.木瓜、8.楊桃、9.香

蕉、10.梅子。 

魚貝肉類及其他 1.雞肝、2.鴨血、3.蜆、4.花生。 

中藥 1.白芍、2.何首烏、3.阿膠、4.枸杞子、5.川芎。 



(10)可解藥毒。 

【春季吃正好】 

（1）芹菜具有清熱平肝的功效，可改善肝火上升引起的高血壓，所以適合在春季吃芹菜。 

（2）芹菜含有蛋酸，可強化肝臟功能，適合春季養肝食用。 

（3）芹菜可健胃、清胃熱，改善小便熱痛，適合春、夏季天熱食用。 

  

3. 茼蒿（打某菜）： 

【功效】 

（1）可通便，適用於大便乾結、便秘。 

（2）茼蒿中有特殊香氣的揮發油，可消食開胃，對胃脘滿脹、消化不良者食之有幫助。 

（3）具有降血壓，清肝明目的功效。 

（4）含有的10幾種胺基酸，能促進智力發展，增強記憶力，抗衰老。 

（5）富含維生素A，多吃有助抵抗呼吸系統的感染、防止視力衰退，以及促進皮膚、頭髮、牙齒及牙床的健康生長。 

【春季吃正好】 

（1）茼蒿屬於青綠色的蔬菜，春天的主色是青色，所以適合在春季萬物萌芽生長之際食用。 

（2）茼蒿具有清肝明目的功效，適合春季養肝食用。 

  

二、春季養生水果介紹---草莓、蓮霧、番茄 

1. 草莓 

《功用》 

（1）含有胺類物質，對治療白血病、再生障礙貧血等血液病有輔助治療作用。 

（2）可潤肺生津，肺燥乾咳者適合食用。 

（3）健脾和胃，可改善食慾不振、消化不良。 

（4）補氣血，神疲面黃者適合食用。 

（5）可改善牙齦出血、口腔炎、咽喉疼痛。 

（6）可解酒毒，酒醉不適者適合食用。 

（7）草苺維生素C含量高（67 mg），可預防感冒、抗氧化。 

（8）草苺含有豐富的鐵（0.6mg），再加上維生素C和有機酸的作用，可促進植物性鐵的良好吸收，所以草莓是很好的補鐵佳品。 

（9）草苺含有的鞣花酶成分，可降低致癌物質對人體的傷害。 

《春季吃正好》 

（1）草莓的產季是2- 4月，春季吃正是時候。 

（2）春季氣候變化大，容易感冒，草苺維生素C含量高（67 mg），可預防感冒。 

2. 蓮霧 

《功用》 

（1）性平，熱量低，甜度低，又可滿足口腹之慾，食之不易發胖。 

（2）含葉酸，可改善貧血。 

（3）可利尿。 

《春季吃正好》蓮霧的產季是11月~隔年6月，冬季及春季是吃蓮霧的好時機。 

  

3. 番茄 

《功用》 

（1）健胃消食、生津止渴。 

（2）預防高血壓。 

（3）富含維他命C，可改善牙齦出血，對口角炎有幫助。 

（4）蕃茄既是蔬菜又是水果，蕃茄烹煮後茄紅素的效用可提高，蕃茄亦可當水果直接拿來食用。 

《春季吃正好》蕃茄的產季是11月~隔年5月，冬季及春季是吃蕃茄的好時機。 

  

三、春季養生魚貝肉類介紹---雞肝、鴨血、蜆 

1. 雞肝 

《功效》 

（1）入肝經，養肝益血。 

（2）可改善血虛引起的面色萎黃，頭暈，月經不調，眼睛紅赤，眼睛疼痛，視力模糊。 

（3）雞肝中維生素B1含量高，能防治維生素B1缺乏所治的腳氣病。 

（4）中醫常以形補形，所以吃肝可以補肝。 

【春季吃正好】 

（1）中醫常以形來補形，春季宜養肝，故宜食肝來養肝，雞肝、鴨肝、豬肝皆適合春季食用。 

（2）雞肝含有豐富的維生素和蛋白質，為食補養肝之佳品。 

  

2. 鴨血 

《功效》 

（1）能調理血液，血虛者能養血，血瘀者可通血，出血者能止血。 

（2）中醫認為肝主藏血，而中醫的治療方法中，以血補血是常用的治療方式，所以吃鴨血可以補肝血。 

【春季吃正好】肝主藏血，以血補血是中醫常用的治療方法，所以春季可吃些鴨血、豬血、米血糕。 



  

3. 蜆 

《功效》 

（1）清熱滋陰，可改善煩熱、口渴。 

（2）化濕利水，可利小便。 

（3）軟堅散結，可消除腫塊。 

（4）可解毒，改善皮膚痘疹。 

（5）含有大量的維生素B12和豐富的牛磺酸，可促進膽汁分泌，是強肝及改善黃疸、膽囊炎，結石的有效食品。 

【春季吃正好】蜆含有大量的維生素B12和豐富的牛磺酸，可促進膽汁分泌，是強肝及治療黃疸、膽囊炎、結石的有效食品，適合春季養肝食用。 

  

四、春季養生中藥介紹---白芍、何首烏、枸杞子 

春季宜養肝，入肝經中藥對肝有助益，春季食用正好。 

  

1. 白芍 （別名芍藥,白芍藥） 

【功效】 

（1）具有養血斂陰的功效，可改善月經不調，痛經，月經異常出血，婦女白帶，自汗、盜汗，眩暈，頭痛，虛熱。 

（2）具有平肝，柔肝止痛的功效，可改善脅肋脘腹部疼痛，瀉痢腹痛，風濕性筋骨酸痛，四肢攣痛。 

（3）欲其平肝、斂陰白芍多生用；用以養血調經白芍多炒用或酒炒用。 

  

2. 何首烏 

【功效】 

（1）具有補肝腎，益精血的功效，可改善肝腎精血不足，腰膝酸軟，遺精耳鳴，頭暈目眩，心悸失眠，鬚髮早白。 

（2）具有潤腸通便的功效，可改善便秘，痔瘡。 

（3）具有祛風解毒的功效，可改善風疹癬疥，皮膚瘙癢，皮膚膿腫。 

（4）製首烏補益精血，固腎烏鬚；生首烏截瘧解毒，潤腸通便。 

 3. 枸杞子 （別名甘杞） 

【功效】 

（1）具有補腎益精的功效，可改善肝腎虧虛、腰膝酸軟、陽痿遺精。 

（2）具有養肝明目的功效，可改善頭暈目眩、視物不清、視力減退、早期老年性白內障。 

（3）具有潤肺生津的功效，可改善虛勞咳嗽、糖尿病之口渴症狀。 

（4）久服有抗衰老、延年益壽的效果。 

（5）一般人均可使用，適宜肝腎陰虛、癌症、高血壓、高血脂、動脈硬化、慢性肝炎、脂肪肝患者食用；用眼過度者、老人更加適合。 

 

  

楊淑媚醫師簡介 

現任：中國醫藥大學北港附設醫院中醫部主治醫師 

資歷： 

中國醫藥大學醫學士 

中國醫藥大學中國醫學研究所醫學碩士 

中華民國中西醫整合醫學專科醫師 

中華針灸醫學會專科醫師 

中國醫藥大學附設醫院中醫部主治醫師 

教育部部定講師 

中國醫藥大學講師 

【相關圖片】 

  

資料來源：http://www.cmu.edu.tw/news_detail.php?id=1408 
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