
飲食原則

　　《飲膳正要》開宗明義指出長壽安樂之

道在於順應自然法則，飲食有節，起居有常，

不要使身體太過操勞；而且，必須於平日起

居便要注重攝養，待年紀大了之後再來保生，

則無意義。至於攝養之道，莫若守中，無過

與不及。如能做到守中，則既無過於損耗之

弊，又能夠保養好體內的真元之氣，使真元

之氣充盛，致病之外邪自然不敢來侵犯。

　　在這樣的大原則下，忽思慧進一步點出

健康飲食的原則：「先饑而食，食勿令飽，

先渴而飲，飲勿令過，食欲數而少，不欲頓

而多。」意即在飢餓之前，便先吃飯，但不

用吃飽，適量即可；在口渴之前，便先喝水，

惟不可喝太多；而且，宜少量多餐，不宜一

頓吃得太多，暴飲暴食。此外，他也提醒以

下與飲食有關的注意事項，諸如：饑傷氣，

飽傷肺，所以不能讓自己處在飢餓之狀態，

尤其早上忌空腹，但亦不能太飽；吃東西時

不要說話，以免傷氣；吃飽以後不能即刻躺

臥，否則百病叢生；吃飽後也不可以洗頭，

否則生風疾；暮勿飽食，晦勿大醉；遇本命

日與父母本命日，不能吃本命所屬之肉。
1
（卷

1，〈養生避忌〉）

　　食物有其四性五味，四性為：寒、熱、溫、

涼，五味指的是：酸、苦、甘、辛、鹹。《飲

膳正要》指出五味各有作用，但多食會對身

體造成負面的影響：酸主收、澀，多食則膀

胱不利，小便不通；苦主堅、燥，多食則三

焦閉塞，易嘔吐；甘主緩，多食則胃腸運作

緩慢，消化機能失常，導致胸腹郁脹而心悶；

辛味薰蒸，多食則上走於肺，氣血不合其時；

鹹味湧泄，多食則外注於脈，造成胃竭咽燥

而病渴。

　　同時，《飲膳正要》也點出五味走向以

及患病時的各種飲食禁忌：「辛走氣，氣病

勿多食辛；鹹走血，血病勿多食鹹；苦走骨，

骨病勿多食苦；甘走肉，肉病勿多食甘；酸

走筋，筋病勿多食酸。」又云：「肝病禁食辛，

宜食粳米、牛肉、葵棗之類；心病禁食鹹，

宜食小荳、犬肉、李、韭之類；脾病禁食酸，

宜食大荳、豕肉、栗、藿之類；肺病禁食苦，

宜食小麥、羊肉、杏、薤之類；腎病禁食甘，

宜食黃黍、雞肉、桃、蔥之類。」那麼，為

什麼肝病禁食辛、心病禁食鹹、脾病禁食酸、

肺病禁食苦、腎病禁食甘？《飲膳正要》這

段話，原出於《黃帝內經．靈樞》，原文略謂：

「五味各走其所喜，谷味酸，先走肝，谷味苦，

先走心，谷味甘，先走脾，谷味辛，先走肺，谷

味咸，先走腎。⋯⋯五禁：肝病禁辛，心病禁咸，

脾病禁酸，腎病禁甘，肺病禁苦。」2
此種論述

基礎在於五行與五臟、五味之對應關係，以

及五行相剋之理。

　　傳統中醫認為五行與五臟、五味的對應

關係如下：

表一　五行、五臟、五味對應關係表   

五行 五臟 五味

木 肝 酸

火 心 苦

土 脾 甘

金 肺 辛

水 腎 鹹

作者整理

　　透過表一可知，五臟中的肝對應五味的

酸，故酸入肝，以此類推，則苦入心，甘入脾，

辛入肺，鹹入腎。以此再搭配五行相剋之理

來看，木剋土，土剋水，水剋火，火剋金，

金剋木，酸入肝，適當的酸可以補肝，但過

過年如何吃得健康？─
院藏《飲膳正要》中的飲食養生
▍劉世珣

《飲膳正要》成書於元天曆三年（1330），為宮廷飲膳太醫忽思慧（又名和斯輝，蒙古人，

生卒年不詳）所撰，院藏是書明景泰七年（1456）內府刊本。全書共三卷，配有大量插圖，

內容包括：奇珍異饌、湯膏煎造、生活起居與飲食禁忌、各種滋補養生方、常見食物之特

色與功能介紹，以及蒙、漢、回、藏等民族的食物名稱與飲膳術語。此書不僅強調食療與

食補的功效，亦記載食物利害、服藥食忌、妊娠食忌、飲酒避忌，甚至食物中毒亦包含於

其中，提供了一套飲食養生的法則。此書雖為宮廷飲膳專著，但亦值得後世參考。近年來，

國人愈來愈重視飲食保健，現正逢春節過年，本文就院藏《飲膳正要》中的飲食養生觀念

進行梳理，並搭配常見年菜說明舉例，藉此祝福大家新春如意，吃得輕鬆好過年！
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睡晚起，有利於陽氣潛藏；同時，應使情緒

深藏於內，保持安寧，避免煩擾；亦須躲避

嚴寒，保持身體的溫暖。如果違背這些原則，

即會損傷腎氣，待春天到來時，手腳會軟弱

痿厥，春季應有之蓬勃生長的生機亦因此而

大幅下降。在飲食方面，由於冬季氣寒，所

以需要食用性熱之食物來調節，然亦不宜吃

過於燥熱的食物，必須適中才行。（圖 2）

　　《飲膳正要》又云：「春三月，此謂發陳，

天地俱生，萬物以榮，夜臥早起，廣步於庭，

被髮緩形，以使志生。生而勿殺，予而勿奪，

賞而勿罰，此春氣之應，養生之道也。逆之

則傷肝，夏為寒變，奉長者少。春氣溫，宜

食麥以涼之，不可一於溫也。禁溫飲食及熱

衣服。」（卷 2，〈四時所宜〉）春天，萬物開

始繁榮生長，人們應該順應自然，昏息早起，

在庭院散步，讓頭髮自然披散，並寬鬆衣帶，

使自己的情志得以舒展。再者，春季為萬物

生長的季節，故不能動殺氣，且應多給予，

少奪取，多獎賞，少懲罰，此為春天的養生

之道。如果違逆上述原則，會損害肝氣，甚

至會影響夏季人體的發育。至於飲食方面，

春季氣候較為溫暖，適合吃麥類等涼性的食

物予以調和，不可以吃過多性溫的食物。（圖

3）

　　綜觀《飲膳正要》所論，是書強調飲食

需配合季節而改變，方為養生之道，如「冬

氣寒，宜食黍，以熱性治其寒」，又如「春

多的酸會導致肝氣偏勝；肝對應到五行的木，

木剋土，土對應到脾，所以肝氣偏勝會傷脾，

故酸多傷脾，「脾病禁食酸」。其他鹹多傷心，

「心病禁食鹹」；苦多傷肺，「肺病禁食苦」；

辛多傷肝，「肝病禁食辛」；甘多傷腎，「腎

病禁食甘」的道理亦是如此。

　　綜觀而論，忽思慧在《黃帝內經》等傳

統中醫典籍的基礎上，秉持「攝養之道，莫

若守中，無過與不及」的養生原則，強調均

衡的飲食，主張無論哪一種食物，皆不得攝

入過量，更不能偏嗜偏食，必須五穀為食，

五菓為助，五肉為益，五菜為充，氣味合和

而食之，適度適量，方能補精益氣。（卷2，〈五

味偏走〉）（圖 1）

冬春飲食養生

　　除了均衡飲食之外，配合節氣來調整膳

食，亦為吃得健康的法門之一。春節期間，

正值冬末春初。關於冬、春兩季的養生之道，

《飲膳正要》援引《黃帝內經》指出：「冬

三月，此謂閉藏，水冰地坼。無擾乎陽，早

臥晚起，必待日光。使志若伏若匿，若有私

意，若已有得。去寒就溫，無泄皮膚，使氣

亟奪，此冬氣之應養藏之道也。逆之則傷腎，

春為痿厥，奉生者少。冬氣寒，宜食黍，以

熱性治其寒。禁熱飲食，溫炙衣服。」（卷 2，

〈四時所宜〉）此段強調冬藏的養生之道，冬季，

天地萬物皆處於閉藏的狀態，人體內之陽氣

也隨之潛藏於內。此時，不要擾動陽氣，早
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至會影響夏季人體的發育。至於飲食方面，

春季氣候較為溫暖，適合吃麥類等涼性的食

物予以調和，不可以吃過多性溫的食物。（圖

3）

　　綜觀《飲膳正要》所論，是書強調飲食

需配合季節而改變，方為養生之道，如「冬

氣寒，宜食黍，以熱性治其寒」，又如「春

多的酸會導致肝氣偏勝；肝對應到五行的木，

木剋土，土對應到脾，所以肝氣偏勝會傷脾，

故酸多傷脾，「脾病禁食酸」。其他鹹多傷心，

「心病禁食鹹」；苦多傷肺，「肺病禁食苦」；

辛多傷肝，「肝病禁食辛」；甘多傷腎，「腎

病禁食甘」的道理亦是如此。

　　綜觀而論，忽思慧在《黃帝內經》等傳

統中醫典籍的基礎上，秉持「攝養之道，莫

若守中，無過與不及」的養生原則，強調均

衡的飲食，主張無論哪一種食物，皆不得攝

入過量，更不能偏嗜偏食，必須五穀為食，

五菓為助，五肉為益，五菜為充，氣味合和

而食之，適度適量，方能補精益氣。（卷2，〈五

味偏走〉）（圖 1）

冬春飲食養生

　　除了均衡飲食之外，配合節氣來調整膳

食，亦為吃得健康的法門之一。春節期間，

正值冬末春初。關於冬、春兩季的養生之道，

《飲膳正要》援引《黃帝內經》指出：「冬

三月，此謂閉藏，水冰地坼。無擾乎陽，早

臥晚起，必待日光。使志若伏若匿，若有私

意，若已有得。去寒就溫，無泄皮膚，使氣

亟奪，此冬氣之應養藏之道也。逆之則傷腎，

春為痿厥，奉生者少。冬氣寒，宜食黍，以

熱性治其寒。禁熱飲食，溫炙衣服。」（卷 2，

〈四時所宜〉）此段強調冬藏的養生之道，冬季，

天地萬物皆處於閉藏的狀態，人體內之陽氣

也隨之潛藏於內。此時，不要擾動陽氣，早
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色食物補腎；若違逆此道，則會損傷腎氣。

　　進一步從二十四節氣來看，春節過年正

逢從大寒過渡到立春，乍暖還還之際。大寒

是二十四節氣中最後一個節氣，通常在陽曆

每年一月二十日前後。大寒時節，寒風冷冽，

且亦是一年之中雨水最少的時段。此時雖然

為大寒時節，但已是冬季即將結束、春天將

近之際，可以隱約感受到天地萬物回春的跡

象。立春則是二十四節氣之首，也是春天的

開始，通常為陽曆每年二月四日前後。立春

過後，萬物復甦，人體內之陽氣也隨著春天

的到來而向外、向上升發，此時之補養，尤

須注意養護陽氣。

　　春節過年之時，已接近進補的尾聲，為

了逐漸適應春季氣溫的特性，飲食應逐漸從

厚味轉向清淡，不宜再多吃生薑、蔥等辛散

食物，且不適合大量飲酒；可吃一些白菜、

油菜、菜花等蔬菜，且須多飲水。此外，過

年期間，適值冬末春初，須同時注意肝、腎

的養護，這時，來一杯枸杞紅棗茶再好不過

了。枸杞滋腎潤肺，可補精氣之不足；紅棗

具有補中益氣，養血安神的作用。
5
枸杞紅棗

茶對肝氣鬱結以及腎水不足所引起的黃褐斑，

皆能發揮一定的療效。立春之後，為養護體

內陽氣，也可以多吃韭菜。韭菜能補虛益陽，

調和臟腑，為辛溫補陽之品，有溫補肝陽之

功效。
6

年菜的食療、食養與食忌

　　春節過年對華人來說，是一相當重要的

節日。此時，往往會端出富饒吉祥意涵的年

菜，代表著對未來的祝福。常見的吉祥年菜

食材包括：象徵年年有餘的鯉魚、鯽魚；全

家福的全雞料理；好彩頭的蘿蔔；苦盡甘來，

祝福長壽的芥菜；步步高升的年糕等。中國

自古以來，即有「藥食同源」的說法，強調

透過分析食物的屬性，並適當地搭配，食物

就能起到治療或預防疾病的作用；亦可滋養

身體，延年益壽。但有的時候，在某種狀態

下，應避免食用某種食物或其特殊部分，也

有某些食物彼此間不能相互搭配的情況。年

菜亦有上述這種食療、食養的功效以及應該

注意避免的食忌，值得我們留意。以下，茲

舉鯽魚、鯉魚、全雞、蘿蔔、芥菜等常見年

菜為例進行分析。

　　魚種類繁多，過年之所以特別吃鯽魚、

鯉魚，緣於取「吉」、「利」的諧音，象徵

大吉大利。《飲膳正要》載鯽魚味甘，性溫、

平，無毒，可調中（調理脾胃），益五臟；罹

患腸風（大便前出血如注、血色鮮紅）、痔瘻（因

肛門附近細菌感染而形成的硬塊）等病症，皆適合

食用鯽魚。鯽魚適合作羹食，以鯽魚二斤，

加上大蒜兩塊，以及胡椒、小椒、陳皮、蹜

砂、蓽撥各二錢，並將蔥醬、鹽料、蒜等放

入魚肚內，煎熟作羹，脾胃虛弱、泄痢久不

瘥者食之，立即見效，惟不能和野雞、豬肉、

糖同食。鯉魚味甘，性寒，可止咳、止渴，

大鯉魚加上赤小豆一合，以及小椒、陳皮、

草果各二錢，煮熟後空腹食之，主治黃疸、

水腫、腳氣、消渴，亦可用於安胎，但其腦

與膽汁有毒，故不可食魚頭與魚膽。再者，

忽思慧亦提醒，時疫爆發之後以及體內有腫

塊之時，皆不可食用鯉魚，且不可與天門冬、

狗肉一起食用。另外，無論鯽魚或鯉魚，腐

爛者都不可食；魚汁也不能和雞肉同食，會

生癥瘕（腹中結有硬塊）。（卷 2，〈食療諸病〉、

〈服藥食忌〉、〈食物利害〉、〈食物相反〉；卷 3，

〈魚品〉）（圖 4）

氣溫，宜食麥以涼之」。由此觀之，養生飲

食的背後，潛藏著「氣寒，熱之」、「氣溫，

涼之」的原則，此與陰陽學說不無關係。中

醫認為人體的陰陽失衡是致病主因，故保持

陰陽調和是養生延壽的不二法門。大體而言，

熱屬陽，寒屬陰，彼此須處於平衡狀態，身

體才會健康，因此強調治寒以熱，治溫以涼。

黍，偏溫熱，
3
故冬季宜食黍，以調節過盛之

寒氣；麥，微寒，
4
春季宜食麥，以調和過盛

之溫氣。

　　《飲膳正要》也特別提醒，如果未遵照

上述冬季養生法則，會損傷腎氣；如違背春

季養生之道，則會使肝氣受損。這又是為什

麼呢？此與五行、五季、五臟、五色之相互

對應關係密切，茲將其關係製作成下表：

表二　五行、五季、五臟、五色對應關係表

五行 五季 五臟 五色

木 春 肝 青

火 夏 心 紅

土 長夏 脾 黃

金 秋 肺 白

水 冬 腎 黑

作者整理

　　透過表二可以看出，春季對應至五行的

木，五臟的肝，以及五色之中的青色，故春

天為草木生長的季節，不宜殺生，且此時應

多吃菠菜、綠豆、青花菜等綠色食物養肝；

如未遵循此道，則使肝氣受損。冬季對應至

五行的水，五臟的腎，以及五色之中的黑色，

所以冬天宜多吃黑豆、黑木耳、烏骨雞等黑
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色食物補腎；若違逆此道，則會損傷腎氣。

　　進一步從二十四節氣來看，春節過年正

逢從大寒過渡到立春，乍暖還還之際。大寒

是二十四節氣中最後一個節氣，通常在陽曆

每年一月二十日前後。大寒時節，寒風冷冽，

且亦是一年之中雨水最少的時段。此時雖然

為大寒時節，但已是冬季即將結束、春天將

近之際，可以隱約感受到天地萬物回春的跡

象。立春則是二十四節氣之首，也是春天的

開始，通常為陽曆每年二月四日前後。立春

過後，萬物復甦，人體內之陽氣也隨著春天

的到來而向外、向上升發，此時之補養，尤

須注意養護陽氣。

　　春節過年之時，已接近進補的尾聲，為

了逐漸適應春季氣溫的特性，飲食應逐漸從

厚味轉向清淡，不宜再多吃生薑、蔥等辛散

食物，且不適合大量飲酒；可吃一些白菜、

油菜、菜花等蔬菜，且須多飲水。此外，過

年期間，適值冬末春初，須同時注意肝、腎

的養護，這時，來一杯枸杞紅棗茶再好不過

了。枸杞滋腎潤肺，可補精氣之不足；紅棗

具有補中益氣，養血安神的作用。
5
枸杞紅棗

茶對肝氣鬱結以及腎水不足所引起的黃褐斑，

皆能發揮一定的療效。立春之後，為養護體

內陽氣，也可以多吃韭菜。韭菜能補虛益陽，

調和臟腑，為辛溫補陽之品，有溫補肝陽之

功效。
6

年菜的食療、食養與食忌

　　春節過年對華人來說，是一相當重要的

節日。此時，往往會端出富饒吉祥意涵的年

菜，代表著對未來的祝福。常見的吉祥年菜

食材包括：象徵年年有餘的鯉魚、鯽魚；全

家福的全雞料理；好彩頭的蘿蔔；苦盡甘來，

祝福長壽的芥菜；步步高升的年糕等。中國

自古以來，即有「藥食同源」的說法，強調

透過分析食物的屬性，並適當地搭配，食物

就能起到治療或預防疾病的作用；亦可滋養

身體，延年益壽。但有的時候，在某種狀態

下，應避免食用某種食物或其特殊部分，也

有某些食物彼此間不能相互搭配的情況。年

菜亦有上述這種食療、食養的功效以及應該

注意避免的食忌，值得我們留意。以下，茲

舉鯽魚、鯉魚、全雞、蘿蔔、芥菜等常見年

菜為例進行分析。

　　魚種類繁多，過年之所以特別吃鯽魚、

鯉魚，緣於取「吉」、「利」的諧音，象徵

大吉大利。《飲膳正要》載鯽魚味甘，性溫、

平，無毒，可調中（調理脾胃），益五臟；罹

患腸風（大便前出血如注、血色鮮紅）、痔瘻（因

肛門附近細菌感染而形成的硬塊）等病症，皆適合

食用鯽魚。鯽魚適合作羹食，以鯽魚二斤，

加上大蒜兩塊，以及胡椒、小椒、陳皮、蹜

砂、蓽撥各二錢，並將蔥醬、鹽料、蒜等放

入魚肚內，煎熟作羹，脾胃虛弱、泄痢久不

瘥者食之，立即見效，惟不能和野雞、豬肉、

糖同食。鯉魚味甘，性寒，可止咳、止渴，

大鯉魚加上赤小豆一合，以及小椒、陳皮、

草果各二錢，煮熟後空腹食之，主治黃疸、

水腫、腳氣、消渴，亦可用於安胎，但其腦

與膽汁有毒，故不可食魚頭與魚膽。再者，

忽思慧亦提醒，時疫爆發之後以及體內有腫

塊之時，皆不可食用鯉魚，且不可與天門冬、

狗肉一起食用。另外，無論鯽魚或鯉魚，腐

爛者都不可食；魚汁也不能和雞肉同食，會

生癥瘕（腹中結有硬塊）。（卷 2，〈食療諸病〉、

〈服藥食忌〉、〈食物利害〉、〈食物相反〉；卷 3，

〈魚品〉）（圖 4）

氣溫，宜食麥以涼之」。由此觀之，養生飲

食的背後，潛藏著「氣寒，熱之」、「氣溫，

涼之」的原則，此與陰陽學說不無關係。中

醫認為人體的陰陽失衡是致病主因，故保持

陰陽調和是養生延壽的不二法門。大體而言，

熱屬陽，寒屬陰，彼此須處於平衡狀態，身

體才會健康，因此強調治寒以熱，治溫以涼。

黍，偏溫熱，
3
故冬季宜食黍，以調節過盛之

寒氣；麥，微寒，
4
春季宜食麥，以調和過盛

之溫氣。

　　《飲膳正要》也特別提醒，如果未遵照

上述冬季養生法則，會損傷腎氣；如違背春

季養生之道，則會使肝氣受損。這又是為什

麼呢？此與五行、五季、五臟、五色之相互

對應關係密切，茲將其關係製作成下表：

表二　五行、五季、五臟、五色對應關係表

五行 五季 五臟 五色

木 春 肝 青

火 夏 心 紅

土 長夏 脾 黃

金 秋 肺 白

水 冬 腎 黑

作者整理

　　透過表二可以看出，春季對應至五行的

木，五臟的肝，以及五色之中的青色，故春

天為草木生長的季節，不宜殺生，且此時應

多吃菠菜、綠豆、青花菜等綠色食物養肝；

如未遵循此道，則使肝氣受損。冬季對應至

五行的水，五臟的腎，以及五色之中的黑色，

所以冬天宜多吃黑豆、黑木耳、烏骨雞等黑
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亦不可長期食用，會發五痔。值得注意的是，

無論是哪一種雞，皆不可與兔肉同食，否則

使人腹瀉；妊娠婦女亦不能將雞肉和糯米一

起食用，如一起吃，會導致腹中胎兒長絛蟲。

（卷 1，〈妊娠食忌〉；卷 2，〈食療諸病〉、〈食

物相反〉；卷 3，〈禽品〉）（圖 6、7）

　　蘿蔔的臺語發音作「菜頭」，象徵「好

彩頭」、「好兆頭」、「年高長壽」，意味

著會有好事發生，或長命百歲。以蘿蔔製成

蘿蔔糕，更象徵步步高升、年年高昇。蘿蔔

在中藥脈絡中又稱萊菔，《飲膳正要》載蘿

蔔味甘，性溫，無毒，主下氣，有助於消穀

（消化食物），去痰癖，治渴，制麵毒（解大麥

的毒，以及治療吃太多麵食所導致的胸悶不化）。芥

菜又稱為「長年菜」、「刈菜」，過年時食用，

取意長壽、長命百歲；而且，吃芥菜時，一

定要一根從頭吃到尾，如此才能象徵「長長

久久」。至於其食療食補功效，《飲膳正要》

載芥味辛，性溫，主除腎邪氣，利九竅，明

耳目，亦可安中（健胃整腸）。（卷 3，〈菜品〉）

（圖 8、9）

　　前述曾論及在傳統民俗中，雞頭象徵首

領，所以往往將雞頭留給家中輩分最長的男

性食用。然而，《飲膳正要》卻特別提醒凡

肉類食物，「諸腦不可食」，且非宰殺者勿食，

臭敗者不能食；其肝為青色者，也不可以食

用。另外，過年期間，飲食雜亂，稍一不慎，

即很有可能吃出問題來。食物種類繁多，有

　　全雞亦是年菜的重頭戲之

一，其原因在於「雞」的臺語發

音與「家」相同，只要吃到全

雞，意味著吃雞起家，全家團

圓，也可保佑全家平安。有趣

的是，什麼人吃什麼部位，當

中亦大有學問。家中最能掙錢

者吃雞爪子，寓意可以多「抓」

一些錢回家；雞翅膀給小孩子

吃，象徵孩子長了一雙翅膀，

可以飛的更高更遠；雞頭代表

首領，雞屁股則是雞身上最豐

厚的肉，要留給家中輩分最長

的男性食用。

　　《飲膳正要》中雞的種類包

括：雞、野雞以及山雞，且有

雌雄之分，各有不同的味道與

主治病症。丹雄雞味甘，性平、

微溫，無毒，主治婦人崩中（婦

女月經非時而下，且量大）、漏下

赤白（婦女帶下赤白色相雜），可補虛，溫中（溫

暖脾胃），止血。白雄雞味酸，無毒，主下氣，

治療狂邪、消渴（多飲、多食、多尿、形體消瘦，

或尿有甜味的病證），可補中，安五臟。烏雄雞

味甘，性酸，無毒，可用於補中、止痛、除

心腹惡氣，適合虛弱者食用。尤其將烏雄雞

切塊，配上陳皮一錢、良薑一錢、胡椒二錢、

草菓二箇，並加上蔥、醋，放入瓶內，封口

煮熟，空腹食用，對治療虛弱、勞傷、心腹

邪氣頗有益處。烏雌雞味甘，性溫，無毒，

主治風寒、濕痺、中惡（受到穢毒或不正之氣，

突然厥逆，不省人事）、腹痛、傷折骨疼、乳難

（乳汁分泌不足），亦對安胎、血療有益。黃雌

雞味酸，性平，無毒，主治消渴、小便數不

禁，腸澼洩痢，亦能補五臟。尤其空腹食用

炭火炙烤的黃雌雞，可治療脾胃虛弱、下痢

等病症；黃雌雞加上草菓二錢、赤小豆一升，

煮熟後食之，有助於改善腹中水癖（因水氣結

聚兩脅而成癖病）、水腫的情況；惟患骨熱者不

可食。（圖 5）

　　野雞，味甘、酸，性微寒，有小毒，可

補中益氣，止洩痢，長期食用令人瘦；不過，

只適合於九月至十一月之間食用，其他月份

食之，會發五痔及諸瘡，且不可和豬肝、胡

桃、菌子、木耳一起吃；亦不能與鮎魚同食，

會使人生癲疾。山雞味甘，性溫，有小毒，

氣喘者適宜食用；且以遼陽所產、有角者味

道尤佳；但不能與蕎麥麵同食，否則會生蟲；
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亦不可長期食用，會發五痔。值得注意的是，

無論是哪一種雞，皆不可與兔肉同食，否則

使人腹瀉；妊娠婦女亦不能將雞肉和糯米一

起食用，如一起吃，會導致腹中胎兒長絛蟲。

（卷 1，〈妊娠食忌〉；卷 2，〈食療諸病〉、〈食

物相反〉；卷 3，〈禽品〉）（圖 6、7）

　　蘿蔔的臺語發音作「菜頭」，象徵「好

彩頭」、「好兆頭」、「年高長壽」，意味

著會有好事發生，或長命百歲。以蘿蔔製成

蘿蔔糕，更象徵步步高升、年年高昇。蘿蔔

在中藥脈絡中又稱萊菔，《飲膳正要》載蘿

蔔味甘，性溫，無毒，主下氣，有助於消穀

（消化食物），去痰癖，治渴，制麵毒（解大麥

的毒，以及治療吃太多麵食所導致的胸悶不化）。芥

菜又稱為「長年菜」、「刈菜」，過年時食用，

取意長壽、長命百歲；而且，吃芥菜時，一

定要一根從頭吃到尾，如此才能象徵「長長

久久」。至於其食療食補功效，《飲膳正要》

載芥味辛，性溫，主除腎邪氣，利九竅，明

耳目，亦可安中（健胃整腸）。（卷 3，〈菜品〉）

（圖 8、9）

　　前述曾論及在傳統民俗中，雞頭象徵首

領，所以往往將雞頭留給家中輩分最長的男

性食用。然而，《飲膳正要》卻特別提醒凡

肉類食物，「諸腦不可食」，且非宰殺者勿食，

臭敗者不能食；其肝為青色者，也不可以食

用。另外，過年期間，飲食雜亂，稍一不慎，

即很有可能吃出問題來。食物種類繁多，有

　　全雞亦是年菜的重頭戲之

一，其原因在於「雞」的臺語發

音與「家」相同，只要吃到全

雞，意味著吃雞起家，全家團

圓，也可保佑全家平安。有趣

的是，什麼人吃什麼部位，當

中亦大有學問。家中最能掙錢

者吃雞爪子，寓意可以多「抓」

一些錢回家；雞翅膀給小孩子

吃，象徵孩子長了一雙翅膀，

可以飛的更高更遠；雞頭代表

首領，雞屁股則是雞身上最豐

厚的肉，要留給家中輩分最長

的男性食用。

　　《飲膳正要》中雞的種類包

括：雞、野雞以及山雞，且有

雌雄之分，各有不同的味道與

主治病症。丹雄雞味甘，性平、

微溫，無毒，主治婦人崩中（婦

女月經非時而下，且量大）、漏下

赤白（婦女帶下赤白色相雜），可補虛，溫中（溫

暖脾胃），止血。白雄雞味酸，無毒，主下氣，

治療狂邪、消渴（多飲、多食、多尿、形體消瘦，

或尿有甜味的病證），可補中，安五臟。烏雄雞

味甘，性酸，無毒，可用於補中、止痛、除

心腹惡氣，適合虛弱者食用。尤其將烏雄雞

切塊，配上陳皮一錢、良薑一錢、胡椒二錢、

草菓二箇，並加上蔥、醋，放入瓶內，封口

煮熟，空腹食用，對治療虛弱、勞傷、心腹

邪氣頗有益處。烏雌雞味甘，性溫，無毒，

主治風寒、濕痺、中惡（受到穢毒或不正之氣，

突然厥逆，不省人事）、腹痛、傷折骨疼、乳難

（乳汁分泌不足），亦對安胎、血療有益。黃雌

雞味酸，性平，無毒，主治消渴、小便數不

禁，腸澼洩痢，亦能補五臟。尤其空腹食用

炭火炙烤的黃雌雞，可治療脾胃虛弱、下痢

等病症；黃雌雞加上草菓二錢、赤小豆一升，

煮熟後食之，有助於改善腹中水癖（因水氣結

聚兩脅而成癖病）、水腫的情況；惟患骨熱者不

可食。（圖 5）

　　野雞，味甘、酸，性微寒，有小毒，可

補中益氣，止洩痢，長期食用令人瘦；不過，

只適合於九月至十一月之間食用，其他月份

食之，會發五痔及諸瘡，且不可和豬肝、胡

桃、菌子、木耳一起吃；亦不能與鮎魚同食，

會使人生癲疾。山雞味甘，性溫，有小毒，

氣喘者適宜食用；且以遼陽所產、有角者味

道尤佳；但不能與蕎麥麵同食，否則會生蟲；
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本來就有毒者，亦有本無毒但雜合之後，彼

此相畏、相惡進而變成有毒者，一不小心誤

食，就會擾亂腸胃之氣，甚至損傷臟腑，出

現「食物中毒」。面對食物中毒，《飲膳正要》

提出了一些解毒之道。首先，吃完東西後，

如果出現心煩滿悶的狀況，可將苦參煎成汁

或煮犀角汁、苦酒飲用。其次，假如食菜物

中毒，可取雞糞燒灰水調服之，或喝甘草汁、

葛根汁。再者，假使食魚中毒，陳皮汁、蘆

根汁、大黃、大豆、朴消汁皆有助於緩解症狀；

如吃了過多的生魚片，導致腹中生蟲，則以

大黃汁、陳皮粉和鹽水一起服用。（卷 2，〈食

物利害〉、〈食物中毒〉）

結語

　　充滿團聚歡樂氣氛的春節即將到來，家

人齊聚，總是免不了各式各樣、令人難以抗

拒的年菜。不過，可別為了滿足年節的口腹

之慾，讓身體拉警報；歡樂相聚之際，也要

為自己和家人的健康把關。想過個快樂又健

康的好年，請記得均衡飲食，順應冬末春初

的節氣養生法則；同時，留意年菜食療、食

養的功效，並注意飲食上的禁忌。平安健康

迎新年，才能鼠年健康旺旺來喔！

作者任職於本院圖書文獻處

註釋

1.	 本命日為與人生日干支相同的日子。

2.	 楊維傑編，《黃帝內經靈樞譯解》（臺北：臺聯國風出版社，1984），〈五味〉，頁 402。
3.	 （明）李時珍，《本草綱目》（北京：人民衛生出版社，1975），卷 23，〈穀之二‧稷粟類一十八種‧黍〉，頁 1475。
4.	 （明）李時珍，《本草綱目》，卷 22，〈穀之一‧麻麥稻類十二種‧小麥〉，頁 1451；同書，卷 22，〈穀之一‧麻麥稻
類十二種‧大麥〉，頁 1457。

5.	 （明）李時珍，《本草綱目》，卷 36，〈木之三‧灌木類五十一種‧枸杞〉，頁 2113。
6.	 （明）李時珍，《本草綱目》，卷 26，〈菜之一‧葷菜類三十二種‧韭〉，頁 1576。
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本來就有毒者，亦有本無毒但雜合之後，彼

此相畏、相惡進而變成有毒者，一不小心誤

食，就會擾亂腸胃之氣，甚至損傷臟腑，出

現「食物中毒」。面對食物中毒，《飲膳正要》

提出了一些解毒之道。首先，吃完東西後，

如果出現心煩滿悶的狀況，可將苦參煎成汁

或煮犀角汁、苦酒飲用。其次，假如食菜物

中毒，可取雞糞燒灰水調服之，或喝甘草汁、

葛根汁。再者，假使食魚中毒，陳皮汁、蘆

根汁、大黃、大豆、朴消汁皆有助於緩解症狀；

如吃了過多的生魚片，導致腹中生蟲，則以

大黃汁、陳皮粉和鹽水一起服用。（卷 2，〈食

物利害〉、〈食物中毒〉）

結語

　　充滿團聚歡樂氣氛的春節即將到來，家

人齊聚，總是免不了各式各樣、令人難以抗

拒的年菜。不過，可別為了滿足年節的口腹

之慾，讓身體拉警報；歡樂相聚之際，也要

為自己和家人的健康把關。想過個快樂又健

康的好年，請記得均衡飲食，順應冬末春初

的節氣養生法則；同時，留意年菜食療、食

養的功效，並注意飲食上的禁忌。平安健康

迎新年，才能鼠年健康旺旺來喔！

作者任職於本院圖書文獻處

註釋
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2.	 楊維傑編，《黃帝內經靈樞譯解》（臺北：臺聯國風出版社，1984），〈五味〉，頁 402。
3.	 （明）李時珍，《本草綱目》（北京：人民衛生出版社，1975），卷 23，〈穀之二‧稷粟類一十八種‧黍〉，頁 1475。
4.	 （明）李時珍，《本草綱目》，卷 22，〈穀之一‧麻麥稻類十二種‧小麥〉，頁 1451；同書，卷 22，〈穀之一‧麻麥稻
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 圖9 元　忽思慧撰　〈芥〉　《飲膳正要》　明景泰7年內府
刊本　國立故宮博物院藏

 圖8 元　忽思慧撰　〈蘿蔔〉　《飲膳正要》　明景泰7年內
府刊本　國立故宮博物院藏

 圖6 元　忽思慧撰　〈野雞〉　《飲膳正要》　明景泰7年內
府刊本　國立故宮博物院藏

 圖7 元　忽思慧撰　〈山雞〉　《飲膳正要》　明景泰7年內
府刊本　國立故宮博物院藏
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