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長庚紀念醫院中醫部內科系主任 楊賢鴻
中華民國女中醫醫師協會理事長 徐慧茵
陽明醫院特約醫師 廖桂聲
特別感謝／
林口長庚醫院中醫部中藥局
台北農產運銷公司 

在經過筆者拜訪多位國內知名中醫師後，我們發現，孕婦並沒有絕對的忌口食物，準媽咪們最好是隨著季節的更迭，選擇性地多吃或少吃。
在中醫的分類上，不管是蔬果或藥物都有其屬性，稱之為性、味。「性」大致分寒、涼、溫、熱四氣，並在涼與溫之間插有淡、平。「味」有五味—酸、辛、甘、苦、鹼，係針對其組成味覺來分別。另外，中醫並將食物區為上、中、下品。上品不具毒性，可常吃；中品部份有微毒，部份無毒，不可多食，可當藥用；下品只當藥使用，有毒性。 
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★水果類
一般人以為多吃水果，就能達到一定的效用，就毫無顧忌地吃過量。但是，站在中醫師的立場，並不鼓勵這種拼命三郎式的吃法，而強調因應水果屬性適量地食用。以下列了少許屬性較寒的節令水果，吃多了易有胃腸方面的問題。尤其是一些害喜嚴重，較易冷、體虛的孕婦，更會加劇嘔心、嘔吐的程度。
葡萄
富含鐵質，故可以補血，貧血的人食之可增血。
楊桃
味酸甜，食之有利排便。
橘子
涼性水果，食入體內，會長氣。
西瓜
性屬甘寒，強心利尿，水份多。
哈蜜瓜
可除煩熱，但脾胃虛寒、腹瀉者不可食。
柳丁
寒性較橘子為弱，但仍不宜過量。
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★蔬菜類
有些準媽咪會察覺到渾身燥熱，並對於氣溫的變化不太有感覺，對於食物，中醫師建議，孕婦體質不同，應視食物的寒涼溫熱做些調整，最好是到醫院請教醫師，作為個案處理。在這單元，列了一些屬性較寒的當令蔬菜，以供孕婦參考。
筍 
多纖維，胃腸虛弱 、消化不良的人吃多了會拉肚子。有助排便，卻沒有營養成份。一般分有春筍、冬筍。
筒蒿
安心氣，養脾胃，消痰飲，利腸胃。所以，具有整胃健脾、降壓補腦的效用。
牛蒡
為健康食品，一般人食其根。
龍鬚菜
爬藤類植物的前端莖芽。
大芥菜
為本省人年菜中必備的一道菜。
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★佐料類
以下為常用、具強烈刺激的調味植物。醫師建議，在懷孕初期孕吐厲害，可在炒菜時放幾片薑片或蔥段，孕吐情況即可獲改善，但切忌大量使用喔！孕吐嚴重時，可在白開水中放入少許薑片，煮成清淡的薑汁。
薑
味辛，薑可使人調解溫度，促進發汗。
辣椒
刺激性強的食物，吃多傷胃。
蒜
食之易有口臭，可喝菊花茶去味。
（取材自嬰兒與母親雜誌）


