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如何進食 

     將食物咬碎 

咀嚼食物   令食物與唾液結合 

(提升食物吸收率)  啓動身體分泌(膽汁的開關) 
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例如 囫圇吞棗 細嚼慢嚥 
(慢一倍) 

食量 1公斤 500克 

胃/小腸處理 1公斤 500克 

小腹吸收 200克 
(吸收率20%) 

200克 
(吸收率40%) 

大腸處理 800克 300克 



如何進食 
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如何進食 
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如何進食 

楊定一建議 
 足夠時間 

 引起食慾的均衡飲食 

 悠閒心情享受食物 

 小口小口的慢慢吃，每一口得到唾液充分浸潤與發酵 

 仔細品嚐及欣賞，感恩每口食物 

 專心吃飯 
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如何進食 

一行禪師 – 正念進食 
吃飯前的五項觀想:  雙手合十，隨著呼吸收攝身心，安靜專注地看
着食物。 
 

1. 面前的食物是來自宇宙、大地、天空及無量眾生的禮物，以及
許多人辛勞和愛的成果。 

2. 願我們能覺醒生活，以正念進食，常懷感恩，好讓我們值得受
用這些食物。 

3. 願我們能覺察和轉化貪欲及不善的意念，學習適量進食。 

4. 願我們心懷慈悲進食，藉此保護大地，逆轉全球暖化，減輕眾
生苦難。 

5. 願我們受用這些食物，藉以培育家人朋友之情，在愛和理解的
道上向前，長養服務眾生的願力。 
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如何進食 

用餐時 

 慢慢地吃，每口食物咀嚼20-30次以上，使食物變為液體 

 吃每一口食物時，放下餐具 

 享受每一口食物，感恩其他人在我們身旁(可感恩地望其他人) 

 安住於當下，愉快平安地進食 

用餐完畢 

 多坐一會，覺知到碗碟已空，我們不再飢餓 

 我們的心充滿感恩，我們是何等幸運，有足夠的食物支持我們，讓我們

在愛和理解的道上向前 

 

」 
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肥胖 

 西醫 

 身體能量過剩，肥肉是多餘熱量堆積而

成 

 中醫 

 肥肉=垃圾=痰濕，身體有足夠能量將之

從血液中運到膀胱排出體外→提升身體
吸收能力→提升能量 
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 脾胃喜歡什麼 

 易消化、溫度適宜、不燙不涼、可口的食物 

 定時定量，有規律進食(少吃或不吃零食讓腸胃休息) 

 保持心情放鬆和舒暢 

 不要吃寒涼食物，盡量吃溫熱及性平、溫或熱的食物 

 運動能增加胃口，增進食慾，利於消化及吸收 

 睡前多做腹部按摩，可以幫助消化吸收外 

 腸胃及脾胃經也要保暖 

 專心吃飲 
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 脾胃喜歡什麼 

黃帝內經指出「五谷為養，五畜為益，五菜為充，五果為助」 
 五谷指小米、小麥、大米、黏米和豆類，都屬於種子，所以營養十分

豐富，是我們的主食。 

 五畜指雞、鴨、羊、狗和豬，強調老人可以吃肉，但不提倡年輕人吃
肉，因為容易起性慾。 

 五菜為充：糧食荒時的補充食物，蔬菜可以疏通氣機，吃時要慢慢咀
嚼，其纖維對人有益處。 

 五果為助：其汁液是為了滋養裡面的核（種子），故此可以滋潤我們
的皮膚，但多吃易致肥。另外果仁也屬「果」，堅果可多吃，桃子性
溫熱可多吃，葡萄性涼宜少吃。 
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 脾胃喜歡什麼 

一般教飲食健康人士之建議 
 

 用黃糖、海鹽或蜂蜜作調味料 

 吃十穀米／糙米 

 用蕃薯煮麥皮（不加糖） 

 吃深綠色蔬菜（如蓮薏葉、塘萵） 

 吃食物而不吃食品 

 不用微波焗爐 

 不吃燒烤食物 

 不喝有汽的水或汽水 

 十分有營養的魚：三文魚、鯖魚 

 如身體濕，少吃柑橘類生果、吃蕃茄及青瓜要去核，香蕉及橙肉與皮中間那
層不吃 
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不同屬性的食物 
 

 性平的食物一年四季都可食用 

 性溫的食物除夏季適當少食用外，其他季節都可食用 

 性涼的食物夏季可經常食用，其他季節如要食用須配合性溫的食物
一起吃 

 性寒的食物盡量少吃，如要進食必須加辣椒、生椒、生薑等性溫熱
的食物一起吃 

 

食什麼 
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避免生冷食物 
 蔬菜： 

 避免食色白、味淡、腥、質滑的蔬果，如白菜、紹菜、椰菜、冬瓜等
屬寒；豆苗、皇帝菜、芥菜等都宜少食 

 任何蔬菜都應以薑烹調，忌為主食 

 菇類大多屬寒且濕（冬菇除外） 

 瓜類普遍屬寒，唯節瓜正氣 

 水果： 

 火龍果、蘆薈、山竹大忌，西瓜、芒果、柿宣少食 

 蘋果、橙、提子、車厘子、木瓜、大蕉、荔枝等無礙 

 如非受燥邪所犯，則吃梨傷脾腎 

 

食什麼 
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 護養脾胃 

如脾胃虛弱者: 

 將食物打成粉或糊狀，易於消化。[馬悅凌提供] 

 用一斤魚（任何活魚）及一斤瘦肉煲湯（加些薑），大火滾開後，

用細火滾四小時。只喝湯，分七天飲用。將蛋白質分子煲進湯水

中，方便吸收。［黃國強醫師提供］ 
 

中里巴人提議的方法: 

 山藥薏仁茨實粥－補氣血 

  如脾胃虛寒／四肢怕冷者吃山藥茨實粥；如胃熱者則吃薏仁或綠

豆薏仁粥。如怕麻煩，山藥或薏仁磨粉沖水喝，春天可多喝，健

脾開胃。 

 五豆粥：黃豆、綠豆、黑豆、赤豆和紫米，浸一晚後煲粥。 
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護養脾胃 
馬悅凌提倡補血 

 

 牛肉補血功效強，但較燥 

 羊肉補血祛寒 

 鱔魚，補血效果快 

 紅棗：每天10至15粒紅棗，小火煲十多分鐘後喝汁 或 紅棗、紅豆糯米粥 

 當歸 

 當歸生薑羊肉湯（補血、活血、祛寒） 

 當歸黃芪烏雞湯（補血、補虛、補腎） 

 自製固元膏(補血、補腎、潤燥、延緩衰老) 

材料：阿胶半斤、黑芝麻1斤(炒乾)，核挑肉1斤，紅棗去核1斤，冰糖半斤，將材
料打碎攪拌，倒入黃酒2斤再搞勻，隔水大火蒸半小時 

 吃素人士可多吃：蔬菜、豆類，補血補腎食物如紅棗、花生、紅豆、黑米、血糯米、
核桃仁、黑芝麻、桂圓、板粟、白果、枸杞子等。 

 補腎食物：海蝦、海參、淡菜、海馬、杞子、白果、韭菜。 

 消食化淤、山楂、蘿白（但體虛人士應少吃） 
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護養脾胃 

足三里(胃經) 
 屬:足陽明胃經合穴，四總穴，馬丹陽天星十二穴，回陽九針穴之一 

 定位:屈膝，當犊鼻下3寸，距脛骨前緣一橫指(中指) 

 主治:胃痛，腹脹，腹瀉，嘔吐，便秘，消化不良，胃酸缺乏，下痢等消化
系統疾病；頭暈，耳鳴，心悸，氣短，失眠，癲癇，精神病，高血壓，腦
卒中(中風)等神經精神及心血管疾病；月經不調，痛經，不孕，產後血暈，
乳腺炎等產科疾病，腳氣，水腫，脛膝痹痛，下肢癱瘓等病；強壯穴。 
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護養脾胃 

三陰交(脾、肝、腎) 
 屬:足太陰脾經，足少陰腎經，足厥陰肝經三經會

穴，回陽九針穴之一 

 定位:在小腿內側，當內踝尖上3寸，脛骨內側緣後
方 

 主治:脾胃虛弱，消化不良，腹脹腸鳴，腹瀉，月
經不調，崩漏，帶下，閉經，子宮脫垂，難產，產
後血暈，惡露不行，遺精，陽痿，陰莖中痛，水腫，
小便不利，遺尿，膝腳痹痛，腳氣，失眠，濕疹 
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護養脾胃 

 

 
敲膽經 
 定位:在大腿外側的四個穴

位點 

 主治:刺激膽經，強迫膽汁
的分泌，提升人體的吸收能
力，提供人體造血系統所需
的充足材料。 
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免責聲明 

本筆記的部份內容和圖片並非“香港大學中國武術舊生會”（本會）原創，本會已
盡力載明內容和圖片的來源（詳見下列的參考書籍或網頁）。 

溫馨提示 

 此筆記乃本會教練們整理相關資料和多年教學心得而成，目的是方便個人溫習
或分享之用。本會已盡力確保筆記內容的正確性和可靠性，就使用本筆記有任
何疑惑，請諮詢閣下的醫師。 

 本會擁有此筆記的版權，未經本會同意，不可用作商業用途或放於網上流傳。 
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