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認識中醫的食物五行學  

 
 

黃 淑 惠 
 

西方營養學，主要藉著認識各種營養

素的功能和含量，進而瞭解對人體的幫

助。但在傳統中醫上並不講營養素而是以

食物五行學來說明食物所具備的生理機

能。中醫五行學包括人體五行學和食物五

行學彼此互相呼應，而食物五行學包括食

物的五性、五味和五色。 

◆ 食物五性學說 

所謂食物「五性」乃根據食物攝入後

對人體產生的變化，依多數人的經驗值做

程度上的分級，區分為熱、溫、平、涼、

寒等五種性質。 

1. 熱性食物：指能加速血液循環，讓身體

產生溫熱感，提振精神改善手腳冰冷現

象的食物。 

2. 溫性食物：可以幫助造血補血也讓身體

產生溫熱感，但程度上略低於熱性食

材。 

3. 平性食物：指的是不具有溫熱也不具有

涼寒性的中間穩定性質，事實上絕大部

分的食物都屬平性食物，也就是任何體

質的人都可食用。 

4. 涼性食物：攝取後可以清熱身體，令人

感到涼爽舒適的食物。 

5. 寒性食物：通常指的是具有利水性，可

以除濕清熱身體，消炎鎮靜降壓的食

物。 

食物的五性分類可以參考下表 1。從

營養學角度來探究，不難發現含有特殊辛

辣物的食材或熱量特高的食材通常被歸

為熱性食物。含糖份多的水果、特殊氣味

（含硫化合物）濃郁的蔬菜和高油脂肉類

會因提供熱量多，加上特殊植化素會促進

血液循環達到溫熱身體而被歸為溫性食

物。相反的含水量多，膳食纖維多、含鉀

量高的蔬菜水果，或低脂的水產類會因熱

量低又高鉀利水而被歸類為寒涼性食物。 

怎麼選擇適合自己的食物？首先要

考量自身體質是屬於哪種狀態？一般健

康的人都屬平性，但稍微會隨季節變化而

改變，春偏溫、夏偏熱、秋偏涼、冬偏寒。

為讓身體達到達平衡，建議最好選擇相對

性食物，例如春季多選平性食物，夏秋則

考慮寒涼性食物，寒冬初春則選用溫熱性

食物。這就是為什麼冬天吃人蔘雞湯，夏

天喝綠豆湯西瓜汁的理由。 
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表 1 食物五性表 

熱 溫 平 涼 寒 

奶類   羊乳 牛奶     

五穀類 

 糯米、栗子 玉米、稻米、紅豆、地瓜、

百合、蓮藕、菱角、芡實、

蓮子、馬鈴薯、山藥、芋頭

、麵粉 

麵筋、麥粉 大麥、小麥、綠豆

、麥苗、小米、薏

芢、荸薺 

肉、魚

、豆、

蛋類 

羊肉 牛肉、狗肉、沙丁魚、

雞肉、雞肝、豬肝、豬

肚、草魚、鰱魚、鱔魚

、帶魚、淡菜、蝦、龍

蝦、海參、鮪魚、鰻魚 

大豆、黑豆、鵝肉、鯉魚、

牛肝、牛心、蛋、竹夾魚、

青花魚、比目魚、秋刀魚、

烏賊、香魚、鮭魚、鱸魚、

魷魚、烏賊、鮑魚、鯊魚、

干貝、牛肚、筋、黃魚、鯧魚

牡蠣、羊肝、

豬肉、鴨蛋、

田雞、茶葉、

蜆 

豆鼓、豆腐、豆漿

、馬肉、鴨肉、豬

腦、蟹、蛤、章魚

蔬菜類 

辣椒 

花椒 

胡椒 

韭菜、蒜、大蒜、油菜

、小白菜、芥菜、蕪菁

、薑、胡蘿蔔、九層塔

、南瓜、洋蔥、香菜、

蔥、蒟篛 

豌豆芽、蠶豆、芹菜、苜蓿

、葫蘆、木耳、四季豆、金

針菜、包心菜、茼蒿、花椰

菜、香菇 

蘿蔔、菠菜、

莧菜、紅鳳菜

、洋菇、萵苣

、大頭菜、絲

瓜、髮菜 

綠豆芽、竹筍冬瓜

、黃瓜、苦瓜、紫

菜、西洋菜、蘆筍

空心菜、茭白筍、

海帶、茄、大白菜

水果類 

杏、桃

、栗、

棗、龍

眼干 

李、梅、木瓜、金橘、

橄欖、荔枝、山楂、龍

眼、番石榴、櫻桃、烏

梅、椰汁、榴槤 

酸梅、大棗、銀杏、胡桃、

草莓、楊桃、葡萄、甘蔗、

蘋果、檸檬、葡萄柚、鳳梨

、椰肉 

柿干、枇杷、 
芒果 

梨、橘、橙、柚、

哈蜜瓜、香瓜、柚

子、西瓜、柿子、

香蕉、奇異果、番

茄、綠茶 

油脂類 
  
  

杏仁、奶油、松子、核

桃 
胡麻、桃仁、花生、芝麻   胡麻油 

  

調味料 
酒、 
山葵 

飴糖、醋、咖啡、麥芽

糖、紅砂糖 
冰糖、黑砂、糖、豆瓣醬 蜂蜜 

  
甜麵醬、醬油、鹽

 

◆ 食物五色學說  

中醫將不同味道和顏色對應到人體

的五臟六腑，認為五色食物對不同臟器都

有滋養和調理功效（參考下圖 1、圖 2）。

其實這些理論是可以藉其所含不同的營

養成分來加以說明： 

1. 綠色 

綠色屬木，對應到肝、膽、眼筋。綠

色蔬果具有疏肝利膽明目的功效，像綠花

椰、小松菜、菠菜、地瓜葉、蘆筍、芥蘭、

韭菜、奇異果等，共同特點都是富含有高

量維生素 A，維生素 B 群（葉酸、泛酸、

B6、B2 等）和膳食纖維。這些維生素除

了參與一般熱能代謝外，更是肝臟解毒酵

素系統中不可或缺的角色，因此才有綠色

護肝的說法。另外豐富維生素 A 可以幫助

眼睛視紫的形成對視覺有幫助。而膳食纖

維可以促進腸道正常蠕動，刺激膽汁正常

分泌，維持膽囊正常運作，因此綠色食物

被認為有養肝明目之功效。 

2. 紅色 

紅色屬火，對應到人體的心、小腸、

舌、脈和唇色。紅色食物像是番茄、胡蘿

蔔、紅椒、櫻桃、甜菜根、蔓越梅、草莓
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等，其共同特點是有豐富的生物類黃酮素

（花青素、兒茶素、槲皮素、白藜蘆醇）

和類胡蘿蔔素（胡蘿蔔素、茄紅素和辣椒

紅素），這些植化素都具有極高的抗氧化

性，可以清除自由基，調降血脂，抑制血

栓並預防動脈硬化，對心血管系統有保護

抗老的功效。因此就有「紅色護心」的說

法。 

3. 黃色 

黃色屬土，對應到人體脾、胃、消化

系統。代表食物如地瓜、南瓜、甜玉米、

木瓜、鳳梨、柑橘、芒果、柿子等，營養

成分上都是富含碳水化合物（糖和澱粉）

的食物，攝入後都是容易消化吸收提供能

量的食材，在高壓緊張情況下可以達到和

緩情緒、滋補身體的功效。 

4. 白色 

白色屬金，對應於人體的排泄系統

（包括呼吸道，大腸和皮膚）。典型白色

食材包括白花椰菜、山藥、洋蔥、大蒜、

白蘿蔔、苦瓜和百合等，這些食材都有一

特性–特殊氣味，大都是有機硫化物（蒜

素、艾喬恩、麩胱甘肽、吲哚、蘿蔔硫素、

異硫氫酸鹽等）所引起的。這些植化素具

有抵抗陽光照射帶來的氧化壓力，可以攫

取空污中的懸浮微粒，對呼吸道黏膜起到

保護作用。也可清除自由基降低腸道消化

性潰瘍，癌症的發生。 

5. 黑色（包括紫色） 

黑色屬水，與體液調節，電解質礦物

質平衡有關，對應到泌尿系統的腎臟、膀

胱、尿道，攝護腺等，外顯器官則連到骨

頭、耳朵。代表性食物如黑木耳、黑芝麻、

核桃、黑棗、藍莓、紫菜、海帶、葡萄乾

等，其營養特性都是含礦物質的蔬果，像

黑芝麻、木耳、藻類等鈣、鐵含量都是非

常豐富，可參與人體電解質的平衡、尿液

形成輸出、骨頭關節礦物質的移動等，甚

至紫色的植化素（生物類黃酮：花青素、

山耐酚、楊梅素等）因為強力的抗氧化作

用，保護了腦部細胞可以減緩衰退，維持

較好記憶力、協調力和平衡感。 

了解了不同顏色食物提供不同功能

後，建議不妨日常飲食即從多種顏色配搭

做起，最好每日餐桌上都是五顏六色，色

彩繽紛。如果想要特別加強某器官功能，

就從相對應性質和顏色來挑選，這樣效果

會更好喔！ 

 
圖 1 人體五行學 

 
圖 2 食物五行學 



  第 125 期 健康悠活園地 

 37

◆ 食物五味學說   

五味指的是食物本身具有的五種味

道：酸、苦、甜、辣、鹹。不同味道對人

體具有不同影響，中醫常謂五味配五行，

相應五臟各有所用，分述如下： 

1. 酸味 

屬木，來自食物的有機酸成分，具有

緊縮肌肉提高代謝的作用，可以促進唾

液、胃液和膽汁的分泌，對維持肝臟和膽

囊縮收的功能有益處，但如果攝取過多反

會讓胃液過度分泌，肌肉過度收縮而引起

疼痛。 

2. 苦味 

屬火，通常苦味的食物（像是苦瓜、

芥菜、橘皮、苦茶、蓮子心、十字花科蔬

菜等）大部分也都是寒涼性食物，可以清

熱除濕，在夏季天熱上火暈眩時可有舒緩

效果。但過量攝取時則可能因瀉火過度，

反而導致皮膚乾燥。 

3. 甜味 

屬土，甜味的感覺來自食物中的糖

份，有供應能量功效。因為能夠滋補，對

脾胃有益。也能促進血清素分泌達到情緒

放鬆，緩和緊張功效。但若過量則會加重

腸胃功能，體重增加。 

4. 辣味 

屬金，辣味的呈現大都來自含有特殊

辛香氣的植化素，像紅辣椒的辣椒素，蒜

頭的蒜素，薑的薑辣素等，這些植化素進

入人體都具有發熱散氣，溫熱身體的功

效，藉著促進血液循環，加速體內毒素的

排出，因此會有呼吸急促、大量流汗、大

腸蠕動增加排便等現象。對於驅除風寒，

預防感冒有幫助，但若過量則會耗損元

氣。 

5. 鹹味 

屬水，主要來自食物中所含的礦物

鹽，像是氯化鈉、氯化鉀，主要是鈉離子，

鈣離子、鎂離子，鉀離子等陽離子帶來的

味覺。而這些陽離子不單只是提供鹹味，

更調控人體許多生理機能，像是骨骼、肌

肉、血壓等的調控。適量的鹹味可以維持

正常肌肉收縮、心肌跳動、血壓恆定、骨

骼緻密等，但若過量攝取則會對心臟造成

負荷，必需多加注意的。 

了解了五種味道的影響，建議癌友們

不妨飲食生活上多加變化，利用酸味來增

加食慾，促進肝膽功能。利用苦味來清熱

抗炎。適當甜味補充能量滋補身體，辛香

食材促進血循，發散排毒。善用鹹味提升

美味並維持電解質平衡，如果能夠做到五

色五味均衡配搭就能夠滋養身體打造出

強健體魄。 
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