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1. 地瓜地瓜地瓜地瓜 Sweet Potato

所含的纖維質鬆軟易消化所含的纖維質鬆軟易消化所含的纖維質鬆軟易消化所含的纖維質鬆軟易消化，，，，可促進腸胃蠕動可促進腸胃蠕動可促進腸胃蠕動可促進腸胃蠕動，，，，有助排便有助排便有助排便有助排便。。。。最棒的最棒的最棒的最棒的
吃法是烤地瓜吃法是烤地瓜吃法是烤地瓜吃法是烤地瓜，，，，連皮一起烤連皮一起烤連皮一起烤連皮一起烤，，，，一起吃掉一起吃掉一起吃掉一起吃掉。。。。

2. 綠豆綠豆綠豆綠豆 Mung Beens

具清熱解毒具清熱解毒具清熱解毒具清熱解毒，，，，除濕利尿除濕利尿除濕利尿除濕利尿，，，，消暑解渴功效消暑解渴功效消暑解渴功效消暑解渴功效，，，，多喝綠豆湯有利排毒消多喝綠豆湯有利排毒消多喝綠豆湯有利排毒消多喝綠豆湯有利排毒消
腫腫腫腫。。。。煮的時間不宜過長煮的時間不宜過長煮的時間不宜過長煮的時間不宜過長，，，，以免有機酸維生素受破壞而降低作用以免有機酸維生素受破壞而降低作用以免有機酸維生素受破壞而降低作用以免有機酸維生素受破壞而降低作用。。。。

3. 燕麥燕麥燕麥燕麥Oats

能滑順通便能滑順通便能滑順通便能滑順通便，，，，促進糞便體積變大促進糞便體積變大促進糞便體積變大促進糞便體積變大，，，，水分增加水分增加水分增加水分增加，，，，配合纖維促進腸胃配合纖維促進腸胃配合纖維促進腸胃配合纖維促進腸胃
蠕動蠕動蠕動蠕動，，，，發揮通便排毒的作用發揮通便排毒的作用發揮通便排毒的作用發揮通便排毒的作用。。。。打成汁來喝打成汁來喝打成汁來喝打成汁來喝，，，，可加入頻果可加入頻果可加入頻果可加入頻果、、、、葡萄葡萄葡萄葡萄
乾乾乾乾，，，，是不錯的選擇是不錯的選擇是不錯的選擇是不錯的選擇。。。。
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7. 紅豆紅豆紅豆紅豆 Small Red Beans

紅豆可增加腸胃蠕動紅豆可增加腸胃蠕動紅豆可增加腸胃蠕動紅豆可增加腸胃蠕動，，，，減少便秘減少便秘減少便秘減少便秘，，，，促進排尿促進排尿促進排尿促進排尿。。。。在睡前將紅豆用電在睡前將紅豆用電在睡前將紅豆用電在睡前將紅豆用電
鍋墩煮浸泡一段時間鍋墩煮浸泡一段時間鍋墩煮浸泡一段時間鍋墩煮浸泡一段時間，，，，隔天將無糖的紅豆水當水喝隔天將無糖的紅豆水當水喝隔天將無糖的紅豆水當水喝隔天將無糖的紅豆水當水喝，，，，能有效促進能有效促進能有效促進能有效促進
排毒排毒排毒排毒。。。。

8. 胡蘿蔔胡蘿蔔胡蘿蔔胡蘿蔔 Carrot

對改上便秘很有效對改上便秘很有效對改上便秘很有效對改上便秘很有效，，，，也富含也富含也富含也富含B-胡蘿蔔素胡蘿蔔素胡蘿蔔素胡蘿蔔素，，，，可中和毒素可中和毒素可中和毒素可中和毒素，，，，能清熱能清熱能清熱能清熱
解毒解毒解毒解毒，，，，潤腸通便潤腸通便潤腸通便潤腸通便。。。。打成果汁打成果汁打成果汁打成果汁 + 蜂蜜蜂蜜蜂蜜蜂蜜 + 檸檬汁檸檬汁檸檬汁檸檬汁等飲用等飲用等飲用等飲用，，，，有利排有利排有利排有利排
毒毒毒毒。。。。
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㫂㮩ⱘ߽ሓ԰⫼㫂㮩ⱘ߽ሓ԰⫼㫂㮩ⱘ߽ሓ԰⫼㫂㮩ⱘ߽ሓ԰⫼ˈ̍̍̍㛑֗䘆储ܻᒶ⠽ᖿ䗳ᥦߎ㛑֗䘆储ܻᒶ⠽ᖿ䗳ᥦߎ㛑֗䘆储ܻᒶ⠽ᖿ䗳ᥦߎ㛑֗䘆储ܻᒶ⠽ᖿ䗳ᥦߎˈ̍̍̍㮝ℸ⎼࣪㸔⎆㮝ℸ⎼࣪㸔⎆㮝ℸ⎼࣪㸔⎆㮝ℸ⎼࣪㸔⎆ǄǄǄǄᇛᇛᇛᇛ

݊ὼ៤∕݊ὼ៤∕݊ὼ៤∕݊ὼ៤∕ 天並天並天並天並㳖㳰仆⫼㳖㳰仆⫼㳖㳰仆⫼㳖㳰仆⫼ˈ̍̍̍гৃҹᇣ☿ࡴ⑿гৃҹᇣ☿ࡴ⑿гৃҹᇣ☿ࡴ⑿гৃҹᇣ☿ࡴ⑿ 天並天並天並天並㊪㊪㊪㊪ˈ̍̍̍䍕➅ᰖୱ䍕➅ᰖୱ䍕➅ᰖୱ䍕➅ᰖୱǄǄǄǄ

式或尖並式或尖並式或尖並式或尖並ⱑ㰓㫨ⱑ㰓㫨ⱑ㰓㫨ⱑ㰓㫨 而載量隨s門而載量隨s門而載量隨s門而載量隨s門

ⱑ㰓㫨᳝ᕜདⱘ߽ሓᬜᵰⱑ㰓㫨᳝ᕜདⱘ߽ሓᬜᵰⱑ㰓㫨᳝ᕜདⱘ߽ሓᬜᵰⱑ㰓㫨᳝ᕜདⱘ߽ሓᬜᵰˈ̍̍̍᠔৿ⱘ㑪㎁㋴гৃ֗䘆ᥦ֓᠔৿ⱘ㑪㎁㋴гৃ֗䘆ᥦ֓᠔৿ⱘ㑪㎁㋴гৃ֗䘆ᥦ֓᠔৿ⱘ㑪㎁㋴гৃ֗䘆ᥦ֓ˈ߽̍̍̍ᮐ⏯߽ᮐ⏯߽ᮐ⏯߽ᮐ⏯

㙹㙹㙹㙹ǄǄǄǄབᵰᛇ߽⫼㰓㫨՚ᥦ↦བᵰᛇ߽⫼㰓㫨՚ᥦ↦བᵰᛇ߽⫼㰓㫨՚ᥦ↦བᵰᛇ߽⫼㰓㫨՚ᥦ↦ˈ̍̍̍ࠛ䘽ড়⫳亳ࠛ䘽ড়⫳亳ࠛ䘽ড়⫳亳ࠛ䘽ড়⫳亳ˈ̍̍̍ᠧ៤∕៪⎐ᢠᮍᓣ亳ᠧ៤∕៪⎐ᢠᮍᓣ亳ᠧ៤∕៪⎐ᢠᮍᓣ亳ᠧ៤∕៪⎐ᢠᮍᓣ亳

⫼⫼⫼⫼ǄǄǄǄ

式拌尖並式拌尖並式拌尖並式拌尖並㰓㫨㨝㰓㫨㨝㰓㫨㨝㰓㫨㨝 而載量隨s門而載量隨s門而載量隨s門而載量隨s門’’’’s並稀鉀載v鉀s並稀鉀載v鉀s並稀鉀載v鉀s並稀鉀載v鉀

৿᳝䈤ᆠⱘ㎁⫳㋴੠㑪㎁䊾৿᳝䈤ᆠⱘ㎁⫳㋴੠㑪㎁䊾৿᳝䈤ᆠⱘ㎁⫳㋴੠㑪㎁䊾৿᳝䈤ᆠⱘ㎁⫳㋴੠㑪㎁䊾ˈ᳝̍̍̍֗䘆亳ᝒ᳝֗䘆亳ᝒ᳝֗䘆亳ᝒ᳝֗䘆亳ᝒǃǃǃǃ⌏┥㝌䘧ⱘ԰⫼⌏┥㝌䘧ⱘ԰⫼⌏┥㝌䘧ⱘ԰⫼⌏┥㝌䘧ⱘ԰⫼ˈ̍̍̍гггг

㛑ᬍ୘֓⾬㛑ᬍ୘֓⾬㛑ᬍ୘֓⾬㛑ᬍ୘֓⾬ǄǄǄǄᇛ㰓㫨㨝ᠧ៤∕ᇛ㰓㫨㨝ᠧ៤∕ᇛ㰓㫨㨝ᠧ៤∕ᇛ㰓㫨㨝ᠧ៤∕ 天並天並天並天並ᇥ䀅㳖㳰ϔ䍋亳⫼ᇥ䀅㳖㳰ϔ䍋亳⫼ᇥ䀅㳖㳰ϔ䍋亳⫼ᇥ䀅㳖㳰ϔ䍋亳⫼ˈ̍̍̍ᐌୱৃᥦᐌୱৃᥦᐌୱৃᥦᐌୱৃᥦ

↦੠ֱع↦੠ֱع↦੠ֱع↦੠ֱعǄǄǄǄ

式揮尖並式揮尖並式揮尖並式揮尖並ഄ⪰㨝ഄ⪰㨝ഄ⪰㨝ഄ⪰㨝 脂w鉀鉀t並網鳳t載t鳳脂w鉀鉀t並網鳳t載t鳳脂w鉀鉀t並網鳳t載t鳳脂w鉀鉀t並網鳳t載t鳳’’’’s並稀鉀鍋ts並稀鉀鍋ts並稀鉀鍋ts並稀鉀鍋t

ഄ⪰㨝ܜ⚎䊾ᶨ㌄ഄ⪰㨝ܜ⚎䊾ᶨ㌄ഄ⪰㨝ܜ⚎䊾ᶨ㌄ഄ⪰㨝ܜ⚎䊾ᶨ㌄ˈ̍̍̍ϡ㢺╔ϡ㢺╔ϡ㢺╔ϡ㢺╔ˈ̍̍̍ᆍᯧ᳝仑䎇ᛳᆍᯧ᳝仑䎇ᛳᆍᯧ᳝仑䎇ᛳᆍᯧ᳝仑䎇ᛳˈ᳝̍̍̍㛑֗䘆㚗㝌㷩᳝㛑֗䘆㚗㝌㷩᳝㛑֗䘆㚗㝌㷩᳝㛑֗䘆㚗㝌㷩

➭䰆֓⾬䷤䰆֓⾬䷤䰆֓⾬䷤䰆֓⾬ǄǄǄǄᇛഄ⪰㨝⋫⎼䴦➭ᇛഄ⪰㨝⋫⎼䴦➭ᇛഄ⪰㨝⋫⎼䴦➭ᇛഄ⪰㨝⋫⎼䴦䷤̍̍̍ˈࢩࢩࢩࢩ 天並天並天並天並໻㩰໻㩰໻㩰໻㩰 天並天並天並天並ᇥ䀅呑ᇥ䀅呑ᇥ䀅呑ᇥ䀅呑ǃǃǃǃ⊍ᢠ࣏ህ⊍ᢠ࣏ህ⊍ᢠ࣏ህ⊍ᢠ࣏ህ

ᰃϔ䘧㕢ੇ令ᰃϔ䘧㕢ੇ令ᰃϔ䘧㕢ੇ令ᰃϔ䘧㕢ੇ令ǄǄǄǄ



式攝尖並式攝尖並式攝尖並式攝尖並ቅ㤐㪓ቅ㤐㪓ቅ㤐㪓ቅ㤐㪓

৿䈤ᆠⱘ㎁⫳㋴৿䈤ᆠⱘ㎁⫳㋴৿䈤ᆠⱘ㎁⫳㋴৿䈤ᆠⱘ㎁⫳㋴漏漏漏漏ˈ̍̍̍ৃ㎁䅋㙱㞳ৃ㎁䅋㙱㞳ৃ㎁䅋㙱㞳ৃ㎁䅋㙱㞳ˈ᳝̍̍̍ࡽ储ܻ↦㋴ᥦࡽ᳝ߎ储ܻ↦㋴ᥦࡽ᳝ߎ储ܻ↦㋴ᥦࡽ᳝ߎ储ܻ↦㋴ᥦߎǄǄǄǄᇛቅ㤐㪓ᇛቅ㤐㪓ᇛቅ㤐㪓ᇛቅ㤐㪓

੠᷇ϕ੠᷇ϕ੠᷇ϕ੠᷇ϕǃǃǃǃ㬗㣘㬗㣘㬗㣘㬗㣘ǃǃǃǃ㚵㰓㫨㚵㰓㫨㚵㰓㫨㚵㰓㫨ǃǃǃǃᶮᄤᶮᄤᶮᄤᶮᄤǃǃǃǃ㯟ᵰ㯟ᵰ㯟ᵰ㯟ᵰǃǃǃǃ㍰ড়ෙᵰㄝ㬀ᵰϔ䍋ᠧ៤㍰ড়ෙᵰㄝ㬀ᵰϔ䍋ᠧ៤㍰ড়ෙᵰㄝ㬀ᵰϔ䍋ᠧ៤㍰ড়ෙᵰㄝ㬀ᵰϔ䍋ᠧ៤

㊒࡯⑃仆⫼㊒࡯⑃仆⫼㊒࡯⑃仆⫼㊒࡯⑃仆⫼ˈ̍̍̍ᰃᕜϡ䤃ⱘ䙌᪛ᰃᕜϡ䤃ⱘ䙌᪛ᰃᕜϡ䤃ⱘ䙌᪛ᰃᕜϡ䤃ⱘ䙌᪛ǄǄǄǄ

式易尖並式易尖並式易尖並式易尖並ᎱϗᎱϗᎱϗᎱϗ

㨝⠛৿᳝䰡㸔㊪ⱘ៤ߚ㨝⠛৿᳝䰡㸔㊪ⱘ៤ߚ㨝⠛৿᳝䰡㸔㊪ⱘ៤ߚ㨝⠛৿᳝䰡㸔㊪ⱘ៤ߚˈ̍̍̍Ϻ㛑⊏Ⱆ㖦᜷ᗻ֓⾬Ϻ㛑⊏Ⱆ㖦᜷ᗻ֓⾬Ϻ㛑⊏Ⱆ㖦᜷ᗻ֓⾬Ϻ㛑⊏Ⱆ㖦᜷ᗻ֓⾬ˈ̍̍̍⏯ᇥ䑿储䉴᪨⏯ᇥ䑿储䉴᪨⏯ᇥ䑿储䉴᪨⏯ᇥ䑿储䉴᪨ǄǄǄǄ

ᡞᎱϗᡞᎱϗᡞᎱϗᡞᎱϗǃǃǃǃ㬗㣘㬗㣘㬗㣘㬗㣘ǃǃǃǃ㢰㫓㢑㢰㫓㢑㢰㫓㢑㢰㫓㢑ǃǃǃǃ咗⫰Ủ咗⫰Ủ咗⫰Ủ咗⫰Ủǃǃǃǃ༛⭄ᵰㄝ㬀ᵰ༛⭄ᵰㄝ㬀ᵰ༛⭄ᵰㄝ㬀ᵰ༛⭄ᵰㄝ㬀ᵰˈ̍̍̍ࡴϞ㍰ড়ෙࡴϞ㍰ড়ෙࡴϞ㍰ড়ෙࡴϞ㍰ড়ෙ

ᵰᵰᵰᵰˈ̍̍̍ᇥ䀅ⱘⱒ佭ᵰ∕៪㯟ᵰ䝟ᇥ䀅ⱘⱒ佭ᵰ∕៪㯟ᵰ䝟ᇥ䀅ⱘⱒ佭ᵰ∕៪㯟ᵰ䝟ᇥ䀅ⱘⱒ佭ᵰ∕៪㯟ᵰ䝟ˈ̍̍̍⏋ড়ᠧ៤∕仆⫼⏋ড়ᠧ៤∕仆⫼⏋ড়ᠧ៤∕仆⫼⏋ড়ᠧ៤∕仆⫼ǄǄǄǄ

式未尖並式未尖並式未尖並式未尖並۾Ḑ۾Ḑ۾Ḑ۾Ḑ 蜜鳳gurt蜜鳳gurt蜜鳳gurt蜜鳳gurt

৿᳝໻䞣䈤ᆠⱘч䝌㦠৿᳝໻䞣䈤ᆠⱘч䝌㦠৿᳝໻䞣䈤ᆠⱘч䝌㦠৿᳝໻䞣䈤ᆠⱘч䝌㦠ˈ̍̍̍ৃᬍ୘֓⾬ৃᬍ୘֓⾬ৃᬍ୘֓⾬ৃᬍ୘֓⾬ˈ̍̍̍〽ᅮ㝌㚗〽ᅮ㝌㚗〽ᅮ㝌㚗〽ᅮ㝌㚗ˈ̍̍̍ॳᴀ〡ᄬ೼㝌ॳᴀ〡ᄬ೼㝌ॳᴀ〡ᄬ೼㝌ॳᴀ〡ᄬ೼㝌

䘧ⱘ↦㋴䘧ⱘ↦㋴䘧ⱘ↦㋴䘧ⱘ↦㋴ˈ̍̍̍г᳗಴⚎ч䝌㦠ⱘ԰⫼㗠䅞ᕫᆍᯧᥦߎг᳗಴⚎ч䝌㦠ⱘ԰⫼㗠䅞ᕫᆍᯧᥦߎг᳗಴⚎ч䝌㦠ⱘ԰⫼㗠䅞ᕫᆍᯧᥦߎг᳗಴⚎ч䝌㦠ⱘ԰⫼㗠䅞ᕫᆍᯧᥦߎǄǄǄǄ᳔དᮽ令ぎ᳔དᮽ令ぎ᳔དᮽ令ぎ᳔དᮽ令ぎ

㝍ࠡৗ㝍ࠡৗ㝍ࠡৗ㝍ࠡৗˈ߽̍̍̍⫼۾Ḑ๲ࡴ仑䎇ᛳ߽⫼۾Ḑ๲ࡴ仑䎇ᛳ߽⫼۾Ḑ๲ࡴ仑䎇ᛳ߽⫼۾Ḑ๲ࡴ仑䎇ᛳˈ̍̍̍⏯ᇥᮽ令᫱亳䞣⏯ᇥᮽ令᫱亳䞣⏯ᇥᮽ令᫱亳䞣⏯ᇥᮽ令᫱亳䞣ǄǄǄǄ

性川尖並性川尖並性川尖並性川尖並䝟䝟䝟䝟 菜隨n鉀g載r菜隨n鉀g載r菜隨n鉀g載r菜隨n鉀g載r

᳝߽ᮐҎ储ⱘᮄ䱇ҷ䃱᳝߽ᮐҎ储ⱘᮄ䱇ҷ䃱᳝߽ᮐҎ储ⱘᮄ䱇ҷ䃱᳝߽ᮐҎ储ⱘᮄ䱇ҷ䃱ˈ̍̍̍ৃᥦߎ储ܻⱘ䝌ᗻ⠽䊾㗠⍜䰸⮆ৃࢲᥦߎ储ܻⱘ䝌ᗻ⠽䊾㗠⍜䰸⮆ৃࢲᥦߎ储ܻⱘ䝌ᗻ⠽䊾㗠⍜䰸⮆ৃࢲᥦߎ储ܻⱘ䝌ᗻ⠽䊾㗠⍜䰸⮆ࢲˈ̍̍̍䙘䙘䙘䙘

᳝߽ሓ䗮֓ⱘᬜᵰ᳝߽ሓ䗮֓ⱘᬜᵰ᳝߽ሓ䗮֓ⱘᬜᵰ᳝߽ሓ䗮֓ⱘᬜᵰǄǄǄǄ↣໽ᮽᰮ⫼䘢令ᕠ↣໽ᮽᰮ⫼䘢令ᕠ↣໽ᮽᰮ⫼䘢令ᕠ↣໽ᮽᰮ⫼䘢令ᕠˈ̍̍̍৘ୱϔ⃵⿔䞟䘢ⱘ䝟৘ୱϔ⃵⿔䞟䘢ⱘ䝟৘ୱϔ⃵⿔䞟䘢ⱘ䝟৘ୱϔ⃵⿔䞟䘢ⱘ䝟ˈ̍̍̍

䘽䞣仆⫼䘽䞣仆⫼䘽䞣仆⫼䘽䞣仆⫼ˈ᳝̍̍̍عࡽᒋ᳝عࡽᒋ᳝عࡽᒋ᳝عࡽᒋǄǄǄǄ



~ 祝大家健康快樂祝大家健康快樂祝大家健康快樂祝大家健康快樂 ~

喝喝喝喝㎆䏃䔝䓝᳾㍧∖䄝㎆䏃䔝䓝᳾㍧∖䄝㎆䏃䔝䓝᳾㍧∖䄝㎆䏃䔝䓝᳾㍧∖䄝ˈ̍̍̍ڙկগ㗗ڙկগ㗗ڙկগ㗗ڙկগ㗗尖尖在尖尖在尖尖在尖尖在


