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在現代生活中，水腫和便秘是許多人常見的健康問題，因此，本週小編特別為大家介紹一道健康的飲食選擇，「蜂蜜決明茶」是一種降火氣、消水腫和解便秘的食療方，這種茶飲結合了蜂蜜與決明子的美味及活性功能，為民眾提供了一種天然且有效的解決方案，期待這款食療方為大家帶來更多健康與美味！




決明子味甘苦鹹，性微寒，歸肝、腎、大腸經；蜂蜜味甘性平，歸肺、脾、大腸經。此食療方功效：改善便秘、降火氣、抑制肝火、預防口臭、消水腫等。如此多種好處，不妨試著做看看吧！




[image: 👉]材料：
決明子30克
蜂蜜適量




[image: 👉]作法：
1. 將決明子以清水沖洗，加入1500c.c.的水以大火煮沸後，轉小火續煮10分鐘。
2. 放涼後加入適量蜂蜜即可飲用。




[image: 👉]功效：
根據現代研究指出，決明子具有降血壓、血脂的做用，另外還有改善便秘、護肝、護眼等功效。




[image: 👉]參考資料：
《中藥材食療養生》
作者葉翹
審定曲黎敏、鄭婷宜
《更多食品健康資訊分享》
食療研究室
https://fo93316.wixsite.com/website
https://reurl.cc/praNN4
台大食品與生物分子研究中心
http://rcfb.bioagri.ntu.edu.tw/
https://reurl.cc/x6Z7zN
國家食品安全教育暨研究中心
https://www.ncfser.ntu.edu.tw/
https://reurl.cc/WvdGek
全球健康促進產學聯盟GAAIHP
https://reurl.cc/GAWlly
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                食療研究室文章分享–豆漿粥
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依據國家發展委員會之資料，台灣預計於2025年全面進入超高齡社會，現在更已有不少縣市被列入超高齡社會。如何預防年老衰弱、延壽、維持身體正常機能、預防疾病之話題越來越熱門，也成為了不可忽視的一大議題。
因此，本週小編為大家介紹「豆漿粥」食療方，豆漿味甘性微寒，歸脾、胃、大腸經；蓬萊米味甘性平，歸胃、脾經。此食療方非常適合家中年老者，也適合用於預防常見慢性疾病症狀，烹調方式簡單又有好處~




[image: 👉]材料：
豆漿500 毫升
蓬萊米50克
冰糖 適量（也可以不加會更健康喔～）




[image: 👉]做法：
將蓬萊米掏洗乾淨與豆漿一起煮成粥（可依適口性加入適量冰糖）




[image: 👉]功效：
健脾補虛、益氣養血、利水消腫、補鈣。主要適應症為年老體弱、消瘦食少、營養不良、小便不利者。對動脈硬化、高血壓、冠心病有比較好的防治作用。




[image: 👉]參考資料：
《粥療：中老年者益壽、小兒補營養、健胃、防癌、三高患者控制病情都有效！》
作者党毅、陳虎彪
《更多食品健康資訊分享》
食療研究室
https://fo93316.wixsite.com/website
https://reurl.cc/praNN4
食品與生物分子研究中心
http://rcfb.bioagri.ntu.edu.tw/
https://reurl.cc/x6Z7zN
國家食品安全教育暨研究中心
https://www.ncfser.ntu.edu.tw/
https://reurl.cc/WvdGek
全球健康促進產學聯盟GAAIHP
https://reurl.cc/GAWlly
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                食療研究室文章分享–山藥糯米粥
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腎臟是我們身體中極為重要的器官之一，負責過濾血液、排出廢物和維持體內的水平衡。然而，腎臟疾病是一個嚴重的健康問題，它可能影響腎臟的功能，進而導致各種問題，包括尿毒症和高血壓等。這些問題可能對患者的生活質量產生巨大的影響，甚至危及生命。預防腎臟疾病的最佳方式是保持健康的生活方式，包括定期運動、均衡飲食、保持適當的水分攝入量和避免吸煙和過量飲酒等不良習慣。因此，本週小編為大家介紹「山藥糯米粥」食療方，山藥味甘性平，歸脾、肺、腎經；糯米味甘性平，歸脾、胃經 （糙米味甘微寒，歸脾、胃經）。這是一個良好的日常飲食選擇，有助於維護腎臟健康！




[image: 👉]材料：
乾山藥片（淮山）30克
糯米50克（亦可自行替換為糙米）




[image: 👉]做法：
(1) 山藥、糯米洗淨後，加水適量煮成粥。
(2) 加入適量白糖調味。




[image: 👉]功效：
健脾益氣，補腎固精。




[image: 👉]參考資料：
《粥療：中老年者益壽、小兒補營養、健胃、防癌、三高患者控制病情都有效！》
作者党毅、陳虎彪
《更多食品健康資訊分享》
食療研究室
https://fo93316.wixsite.com/website
https://reurl.cc/praNN4
台大食品與生物分子研究中心
http://rcfb.bioagri.ntu.edu.tw/
https://reurl.cc/x6Z7zN
國家食品安全教育暨研究中心
https://www.ncfser.ntu.edu.tw/
https://reurl.cc/WvdGek
全球健康促進產學聯盟GAAIHP
https://reurl.cc/GAWlly
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在現代生活中，水腫和便秘是許多人常見的健康問題，因此，本週小編特別為大家介紹一道健康的飲食選擇，「蜂蜜決明茶」是一種降火氣、消水腫和解便秘的食療方，這種茶飲結合了蜂蜜與決明子的美味及活性功能，為民眾提供了一種天然且有效的解決方案，期待這款食療方為大家帶來更多健康與美味！



決明子味甘苦鹹，性微寒，歸肝、腎、大腸經；蜂蜜味甘性平，歸肺、脾、大腸經。此食療方功效：改善便秘、降火氣、抑制肝火、預防口臭、消水腫等。如此多種好處，不妨試著做看看吧！



材料：決明子30克蜂蜜適量
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依據國家發展委員會之資料，台灣預計於2025年全面進入超高齡社會，現在更已有不少縣市被列入超高齡社會。如何預防年老衰弱、延壽、維持身體正常機能、預防疾病之話題越來越熱門，也成為了不可忽視的一大議題。因此，本週小編為大家介紹「豆漿粥」食療方，豆漿味甘性微寒，歸脾、胃、大腸經；蓬萊米味甘性平，歸胃、脾經。此食療方非常適合家中年老者，也適合用於預防常見慢性疾病症狀，烹調方式簡單又有好處~



材料：豆漿500...
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腎臟是我們身體中極為重要的器官之一，負責過濾血液、排出廢物和維持體內的水平衡。然而，腎臟疾病是一個嚴重的健康問題，它可能影響腎臟的功能，進而導致各種問題，包括尿毒症和高血壓等。這些問題可能對患者的生活質量產生巨大的影響，甚至危及生命。預防腎臟疾病的最佳方式是保持健康的生活方式，包括定期運動、均衡飲食、保持適當的水分攝入量和避免吸煙和過量飲酒等不良習慣。因此，本週小編為大家介紹「山藥糯米粥」食療方，山藥味甘性平，歸脾、肺、腎經；糯米味甘性平，歸脾、胃經...
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不管是工作或學業壓力大時，常常會導致憂鬱、焦慮，甚至有失眠健忘等症狀出現，最後就會使白天的做事效率不佳，造成惡性循環。今天小編為您準備的食療方【棗仁龍眼粥】可以改善憂鬱的相關症狀喔！酸棗仁味甘、酸，性平，歸肝、膽、心經；龍眼肉味甘，性溫，歸心、脾經；糙米，味甘，性微寒，歸脾、胃經，有出現心情不好或是失眠健忘時不妨可以試試喔！



材料：酸棗仁...

              
               

            


					      	 

        

        
         


	      
	

	
	 






  


	
	
	    
		Contact Us
			02-33664130

台北市(100)大安區羅斯福路4段1號

台灣大學食品科技研究所R100
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