
首先在《黃帝內經‧素問》中就針對人的

長壽養身方法有詳細的記載：「夫四時陰陽

者，萬物之根本也。所以聖人春夏養陽，秋

冬養陰……冬三月，此謂閉藏……」

所謂春生、夏長、秋收、冬藏，冬天是生

機潛伏，萬物蟄藏的時令。在冬天最適合補養

腎氣、進補養藏，內經有云：「冬不藏精，春

必病溫。」意思是如果冬天不好好保養、保護

我們先天之本腎氣，等到來年春天，身體氣機

應該要開始生機勃發的時候，就會因為冬天厚

身為臺灣人是一件幸福的事，臺灣地理環境適中、四季

分明，不同季節都有美味香甜的水果可以品嚐。而在中

醫的觀點裡大自然的節氣除了跟萬物生長有關，連我們

人的保養養生之道也是跟季節息息相關。

撰文◎中醫部中藥組藥師　賴沛亨

冬季滋補也能很甜蜜

積不足而生病。 

那麼，冬天要如何保養腎氣呢？在中醫觀

點裡有「黑色入腎」的說法，黑色是能引導氣

血入腎的顏色。常見的黑色食材包括：黑豆、

黑芝麻、黑米與黑木耳等，民眾平時如能經常

食用，就能達到滋補腎氣的作用。

今天跟大家介紹一款冬季養身甜點，讓大

家可以在家輕鬆製作，今年春節圍爐期間與家

人一同享用，為來年的健康打好基礎。

恩主公醫訊22

中醫 專 欄



食材功效

一、黑米：黑米富含水溶性的花青素，具有強

力的抗氧化作用可消除自由基減緩老化與身體

發炎的作用，而中醫觀點黑入腎，常食能滋陰

補腎增強活力。

二、黃精：為百合科多年生草本植物黃精的

根莖，性甘、平，有補脾益氣、滋腎潤肺的功

用。在現代藥理中發現其有增強免疫力功能、

抗衰老、抗疲勞增強代謝與強心等作用。

三、龍眼肉：無患子科性甘、溫，能補益心

脾、養血安神為性質平和的滋補良藥。

四、枸杞子：為茄科落葉灌木植物寧夏枸杞

子的成熟果實，性甘、平，有補肝腎、明目的

功效。在現代藥理中顯示對造血功能有促進作

用；還能抗衰老、抗腫瘤、保肝及降血糖。

製作步驟

一、黑米前一日洗淨後加750毫升的冷水於冰

黑金米糕

｜米糕主體材料

‧黑米250公克  
‧圓糯米250公克 
‧黃精50公克（剪碎） 
‧龍眼乾50公克（剪碎）

‧二砂糖 40公克 

｜芋泥材料

‧芋頭300公克

‧鮮奶油100毫升

‧白砂糖50公克

｜拌料材料

‧枸杞子50公克

‧葡萄乾50公克

‧白蘭地30毫升

｜淋醬材料

‧椰奶100毫升 
‧鮮奶油100毫升

‧白砂糖30公克 
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體拌勻，外鍋再加半杯水蒸十分鐘。

八、模具塗上一層椰子油或無味道的植物油，

以一層糯米再鋪一層芋泥再一層糯米，堆疊後

冷藏半小時。

九、鍋中加入白砂糖與一點水，使糖外觀略為

溼潤，中火加熱直到砂糖不斷冒出小泡後轉小

火，等砂糖顏色開始轉深後，倒入鮮奶油攪拌

讓糖溶化，等到混合均勻，就可加入椰奶一起

煮至濃稠，即成焦糖淋醬。

十、選一個漂亮的餐盤把芋泥米糕倒扣脫模

後，淋上焦糖醬即可享用。

今天所介紹的材料，大部分都屬於質潤滋

膩，易助溼邪的性質（不易消化），而選擇在

冬天食用這道甜點，則剛好利用冬季人的陽氣

內收，體內的熱剛好可以吸收、消化掉平常不

易消化的食物，所以是一道很符合節氣享用的

養生甜點。　　　　　　　　　　　　　　

箱中浸泡冷藏約十二小時（如果選用的是紫糯

米就不用提前浸泡），圓糯米洗淨後浸泡半小

時即可。

二、枸杞子與葡萄乾提前一天分別加入15毫升

白蘭地混合，並放在冰箱中冷藏。

三、把泡過枸杞子與葡萄乾後未完全吸收的白

蘭地倒出來，將黃精與龍眼肉混合在剩餘的白

蘭地中，並放置三十分鐘。

四、芋泥做法：芋頭切薄片先以電鍋蒸三十分

鐘，起鍋混入砂糖趁熱搗碎後加入鮮奶油，可

依喜好加牛奶或椰奶調整芋泥溼潤度。

五、將黑米、圓糯米與黃精、龍眼肉全部混

合，放入電鍋內鍋，再加入400毫升浸泡過黑

米的水。

六、電鍋外鍋加入一杯半的水，按下開關，等

開關跳起後再悶二十分鐘。

七、倒入二砂糖與酒漬葡萄乾、枸杞子與米糕

黃精

黑米

龍眼肉

枸杞子 米糕蒸好後放下入泡過酒的葡萄乾與枸杞子
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