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健康人生                                                                   

冬令進補有技巧，健康飲食免煩惱     

 環安衛中心衛生保健組 宋護理師整理

一、前言 

一般而言，冬天是適合養生進補的季節，
傳統上冬補是國人的節令大事，依中醫傳統的
「冬不藏精，春必病溫」的理論，說明了冬令進
補是適合調養身體又可暖身應付寒冬以及儲備
隔年之身體能量的好時機。(1)然而現今國人平
日飲食不虞匱乏，熱量攝取往往過剩，加上傳統
進補大多含有高脂肪食材，反而可能造成身體
負擔。(2) 

二、進補的原則 

中藥亦是藥，傳統對於服食中藥抱著「有
病治病、無病強身」的觀念是不正確的，補益之
劑並不是適合每個人，進補需視個人的體質、年
齡、生活環境、季節變化…等因素依不同的藥材
配方做調理，對於有特殊體質、疾病之民眾，進
補前應洽詢中醫師或專業醫事人員，才能補的
安心又補的健康。(1) 

且傳統進補的食材多為高脂肪、高膽固醇
的肉類及動物內臟，與酒、麻油及中藥材一起燉
煮，如果再加上湯底、沾醬，熱量驚人。雖然吃
的時候暖洋洋，卻可能造成身體負擔，慢性病如
痛風、高血壓、高血脂等患者更要留意。(2) 

 
*圖片來源中國醫藥大學附設醫院(2) 

三、什麼人適合冬令進補 

(一)身體虛弱者如氣虛、血虛、陰虛、陽虛者可
依不同需求、體質給予適當的進補。 

(二)年幼、年邁體弱者：在冬天，食慾較大，相
對營養的吸收也較好，正是增強或調養改善
體質、增加身體抵抗力及延年益壽的好時機。 

(三)預防疾病者：一些易在春夏發作疾病如哮喘、
慢性鼻炎等過敏性疾病，可於冬天時適當的
進補調理，以改善來年疾病的發作狀況。 

4.其他：冬令進補是一種藥食療的調理方式，若

是身體有特別需要調養者，還是要諮詢中醫師
或專業醫事人員意見，依其體質給予不同的調
養方式，這樣才能發揮冬令進補之最大效能，將
身體機能調整至最佳狀態。(1) 

四、量身聰明吃、冬令健康補--進補鐵三角 

國民健康局亦宣導「聰明吃」，期望國人學
會進補鐵三角，聰明搭配，即可以得到進補的效
益，並且健康過個冬天。健康進補鐵三角是：計
算 BMI 控制熱量、挑選合宜食物材料、補品三
餐聰明搭配。 

(一)計算 BMI 控制熱量 

    古早時代食物不豐盛、百姓常有營養不足
的問題，又加上氣候寒冷，若身體缺熱量、過瘦，
將難以快快樂樂過冬天。而在營養豐富的現代，
再進補高油脂、高熱量補品，怕的是補出肥胖，
遠離健康。建議民眾平日就要「天天量體重」，
隨時掌握自我 BMI，BMI 若超過 24 kg/m2，已
邁入體重過重、肥胖的身材，則最好不要隨進補
的流行起舞。即使正常體重，也應慎選食材、控
制熱量。一人份補品常有三、四塊肉，瘦的雞鴨
肉約 200 大卡熱量、油脂多一些的牛、羊、豬
肉，可能有 280 大卡（等同一碗飯）或更高的熱
量。麻油、糖、酒各一湯匙調味， 就會再加入
180 大卡熱量，其他如藥膳材料紅棗、枸杞、龍
眼乾，都有一些糖份和熱量的提供。 

(二)挑選合宜食物材料 

除了要控制熱量者需小心計算補品熱量外，缺
鐵性貧血者可以用鐵質高的食材如鴨肉、牛肉、
羊肉；痛風、高膽固醇血症者，避免選腰子、大
腸、肝臟、豬心等普林與膽固醇高的食材、也不
宜選油脂過高的三層肉，燉雞、燉肉、燉內臟的
湯品，痛風患者宜忌口；血壓過高或有心、腦血
管疾病病史的病友，注意鹽分、膽固醇、飽和油
脂，也要注意補品中勿大量加入酒精。 

(三)補品三餐聰明搭配: 
1. 冬令補品當成正餐食用，並多配一些青菜、

水果與五穀類。 
2. 補品中的油脂、鹽分多，正餐的菜色宜清淡。 
3. 每次進食量亦要控制，若烹煮或購買了較多

的補品，就宜分次吃或多人分食。 
4. 選用低油脂去皮的肉品，並將肉類燙煮過，

清除上面浮油再加佐料或藥材燉煮。 
5. 麻油與酒，則應視身體情況酌予減量。(3) 
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五、進補之禁忌及注意事項 

(一)忌不正確之進補：進補方式不對，越補越糟。 

(二)忌感冒、發炎反應時進補：例如感冒、喉嚨
痛、發燒、嚴重咳嗽、外傷…是不能進補的。 

(三)患有慢性疾病者：如心血管疾病之高血壓、
心臟病、動脈硬化…等或患有氣喘、肝病、
糖尿病、腎臟疾病、痛風…等慢性疾病患者，
若不適當的進補，有可能會激發疾病的發作。 

(四)有胃腸潰瘍、胃腸脹、消化不良、痔瘡…等
胃腸疾患或口乾舌燥、心情煩躁、皮膚癢、
便秘…等火氣大的狀況，需調整進補方式。 

(五)對於懷孕及適逢生理週期的女性朋友，進補
也該小心評估其適當性。 

(六)其他特殊疾病、體質者。(1) 

六、冬令進補的小技巧 

(一)請教中醫師等專業人士，依體質進補。 

(二)採買中藥材時，選擇有完整包裝的商品。注
意外包裝有無標示「品名、重量、製造日期、
有效期限、廠商名稱及地址」等資訊，且注
意藥材有無長蟲、發霉、變色等情形。 

(三)中藥材為產自大自然的天然物，烹煮前須先
以清水清洗，以去除蟲卵、化學添加物、農
藥殘留等。 

(四)年紀太小或年長者、有慢性病及正在服用西
藥治療疾病者，不宜隨意進補，應徵詢醫師
意見後為之。 

(五)慢性疾病患者更需考量自己的病況，節制飲
食。例如糖尿病患者必須節制食入量，減少
熱量的攝取；心血管疾病患者需減少酒精與
動物性油脂的攝取量；高血壓患者則須注意
鹽與味精等調味料的使用量；有痛風疑慮者，
應避免喝下過量的湯汁。(2) 

    另外，若依中醫的看法，養生之道除了食療
之外，運動也是非常重要。前 98 高齡的總統府
資政陳立夫先生曾指出:「養身在動，養心在靜」。
冬季氣候寒冷，日出之前外出運動易著涼受寒，
宜在日出之後穿著合適的衣物才外出進行運動
鍛鍊。運動的方式則應根據年齡以及個人體能
選擇適合的運動，例如散步、慢跑、太極、瑜珈
等，如果一昧進補而未有充足的運動，明年春天
來臨時身材就會走樣。(5) 

 
*圖片來源中國醫藥大學附設醫院(4) 

中醫給虛寒體質者的叮嚀： 

● 飲食內容：可適度增加薑、蒜、辣椒等辛香調
味料的攝取，要盡量避開水分較多的瓜果、
梨、柚等寒涼食物及冰冷飲品，其餘營養力
求均衡即可。 

● 適度運動：除了注意保暖之外，藉由運動或氣
功導引，使適度流汗，有助於新陳代謝，更可
進一步改善怕冷、四肢冰冷的問題。但在運
動流汗後要特別注意避免直接吹風，以免風
邪感冒上身。 

● 穴位按摩或針灸：可選取頭部的百會穴，上肢
的合谷穴、曲池穴，下肢的足三里、陽陵泉、
太衝穴、三陰交等。這些穴位對於虛寒體質
者在益氣、溫陽、養血等方面都有一定的療
效，可常做適度按摩。另外，也可選取腹部的
五柱穴，以艾條灸或按摩，對於脾胃虛寒、常
常腹瀉或消化吸收功能較差的患者最為適合。
五柱穴：胸骨下端與肚臍的中點為中脘穴，
距離中脘穴的上、下、左、右各 2 寸處（約 3
個指頭寬），即巨闕穴、下脘穴、梁門穴（左
右各一）。 

● 善用中藥調理：雖然體質虛寒者在冬季較容
易出現相關症狀，但在夏季遇到溫差變化時
（如：進出冷氣房）也會發作，如果平時就能
藉由中醫藥做好體質調理，症狀發作頻率可
望減緩，甚至不再復發。(4) 
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