
您
聽過中藥「芡實」嗎？相信一般人都

會說「沒聽過！」再問您聽過「四神

湯」嗎？大多數人馬上會回答說：「不只聽

過，還吃過，真好吃！」

芡實就是四神湯裡很重要的一味中藥！

芡實是睡蓮科芡屬植物芡的成熟種仁，

為水生植物，葉身圓形浮於水面，體表有

刺，多皺折，葉下面暗紫色，葉脈隆起。

葉片直徑可長達2-3公尺，外觀有點像大王

蓮。不過，大王蓮的葉片只在葉子下面長

刺，邊緣向上折起；芡實的葉面有刺，葉片

邊緣沒有向上折起。並且，大王蓮屬於觀賞

用的水生植物，一個小孩子可以站在浮於水

面的大王蓮葉片上，芡實因葉子有刺，沒人

敢嘗試站上去，因此不知道漂在水面上的芡

實是不是也可以支撐一個小孩子的重量。
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芡實的葉面有刺 葉子背面呈暗紫色，葉脈隆起

大王蓮的葉子托得住一個小朋友 圓球形的芡實，一端白色，一端棕紅色

較大的芡實植株須生長在較大水域
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從芡實到四神湯



芡實的特徵與功能

芡實莖上的花朵外型像雞冠，因此另有

雞頭、雞頭果、雞頭苞、雞頭實等別名。呈

圓球形，一端白色，有圓形凹陷，另一端棕

紅色，表面平滑，有花紋。質硬而脆，斷面

不平，色潔白，粉性。

芡實含多量澱粉。每100克中含蛋白質

4.4克、脂肪0.2克、粗纖維0.4克、碳水化合

物32克、灰分0.5克、鈣9毫克、鐵0.4毫克、

磷110毫克、硫胺素0.40毫克、尼克酸2.5毫

克、核黃素0.08毫克、抗壞血酸6毫克與胡

蘿蔔素等。

古代本草書籍記載芡實的功能主治如

下：

《神農本草經》：「主濕痹腰脊膝

痛，補中除暴疾，益精氣，強志，令耳目聰

明。」

《日華子本草》：「開胃助氣」

《本草綱目》：「止渴益腎。治小便不

禁，遺精，白濁，帶下。」

《本草從新》：「補脾固腎，助氣澀

精。治夢遺滑精，解暑熱酒毒，療帶濁泄

瀉，小便不禁。」

芡實的性味、歸經：性平，味甘、澀；

歸脾、腎經 。

綜觀以上，芡實益腎固精、健脾止瀉、

有收澀功效。可用於治療夢遺、滑精、遺

尿、尿頻、脾虛久瀉。亦具滋養作用，能緩

和失眠，防止疲勞。 

但因其有滋補收澀作用，故食滯不化

者應慎服，便秘、尿少、尿赤等大小便不利

者須禁服。《隨息居飲食看》：「凡外感前

後，瘧痢疳痔，氣鬱痞脹，溺赤便秘，食不

運化及新產後皆忌之。」

四神湯的由來與組成

相傳清朝乾隆皇帝下江南，一旁伺候的

4位愛臣由於日夜操勞，相繼病倒。有位高

人開出「芡實、蓮子、淮山、茯苓等量燉豬

肚」的藥方，4人服用後即告痊癒，乾隆大

悅，昭告天下「四臣，事成！」，宣示4位

愛臣一切安好。「四臣湯」從此在民間廣為

流傳，久而久之或因發音轉變，才成為今日

大家耳熟能詳的「四神湯」。

蓮子、茯苓、芡實、山藥

美味可口的四神湯
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四神湯的藥材含有大量澱粉，若單獨

燉煮，口感較澀，因此通常會加入排骨、豬

肚、豬小腸等富含蛋白質的食物或豆類製

品，比較容易消化。這些藥物的組成中，芡

實的功效如上所述；山藥能補脾養胃，補肺

固腎，有降血糖、抗衰老等藥理作用；茯苓

能利尿消水腫、健脾、亦可改善心悸與失

眠；蓮子是荷花的果實，為高營養價值的滋

補食品，有清心安神、補腎澀精、補益脾胃

等作用。綜合觀之，四神湯的功效為利濕、

健脾胃、固腎補肺、養心安神、增強免疫

力。

新四神湯．蓮子芡實粥

如今市售的四神湯除了芡實等4味中藥

之外，往往還會再加入一些新夥伴，行政院

農委會推薦的新四神湯便多了薏苡仁與枸

杞。

新四神湯

材料： 土雞1隻、薏苡仁1兩、蓮子2兩、茯

苓2兩、芡實1兩、山藥1兩、枸杞半

兩。

做法： 1.土雞除去毛及雜質，沸水燙洗除去

血水，切塊待用。2.薏苡仁、山藥、

芡實洗淨，泡於清水中待用。3.茯苓

洗淨，炒乾，用粉碎機打成粉，待

用。4.蓮子洗淨（若有蓮子芯宜除去

蕊），以溫水泡軟，待用。5.先將薏

苡仁、山藥、芡實用電鍋燜熟，再將

雞塊、茯苓粉放入電鍋中，加水淹蓋

所有材料，外鍋加一杯水，煮到開關

跳起略冷後，加入蓮子，外鍋再加一

杯水煮至開關跳起。最後，用少量鹽

調味，上桌前加入一把枸杞即可食

用。

功效： 1.薏苡仁利水滲濕，可促使身體內積

存的多餘水分排出。2.茯苓除消腫利

尿之外，其所含的多醣體，可以提升

免疫力。3.山藥補脾健胃，芡實具收

斂作用，枸杞滋陰明目且色澤鮮豔，

可增添美食秀色。

蓮子芡實粥

材料： 蓮子、芡實、米約3：1：20，一起熬

煮，水要多放一些，免得粥過於濃

稠。 

功效：健脾益胃、補充營養

芡實是可觀賞的水生植物，營養豐富，

又能益腎固精，健脾止瀉，可作為藥膳食

材。下次烹飪時，若能善用它，必可做出美

味可口又營養的餐點。
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