
健康雜飲果露 

（本文曾刊載於二零零八年十月二十日大公報 A23 版） 

健康的飲食應該包括每日進食五份水果或蔬菜，但要日日堅持卻相當不易。我們可

以用另外一種方法——美味的雜飲果露來保障自己的健康。 

我們可以用天然水果、果汁、豆奶、乳酪再加上草藥，以及一些可以增加維他命、

礦物鹽及纖維的營養成份來製做雜飲果露。相信很多人都知道，香蕉及士多啤梨是製做

雜飲果露的合適材料，除了這兩種水果，其實我們還能加很多其他東西。雜飲果露富含

多種維生素及礦物質，加上天然新鮮水果的健康組合，可提供豐富的營養與超低的熱

量，幫助我們處理疲累至到牛皮癬等疾病。 

怎樣製做雜飲果露呢？準備一個攪拌機，將我們所需要的成份一起慢慢攪拌半分

鐘，然後再快速攪拌三秒鐘或直到食物全部都變得又滑又爽口。我們還可以在攪拌前先

將新鮮水果稍微冰凍一下，口感會更加好。 

以下是一些可幫助治療常見疾病的雜飲果露食譜： 

焦慮 

含有鈣和鎂的食物，包括杏仁和豆奶，有助于紓緩神經緊張。  

杏仁香蕉果露 
1 杯純豆奶 
三湯匙杏仁，切碎 
二隻熟的香蕉，去皮並切碎 
一撮荳蔻粉 

足夠一份或兩份飲用 

眼疾 

根據最近進行的科學研究，如果飲食包括含有豐富抗氧化劑的草藥，水果和蔬菜，有助

于降低患白內障，青光眼和因年長產生黃斑變性的風險。 

藍莓果露 
2 / 3 杯蔓越莓覆盆子混合果汁 
1 杯藍莓 
1 / 2 杯紅葡萄 
1 / 4 杯滑豆腐或純酸奶 
 
足夠兩份飲用 

疲勞 
新鮮水果可提供身體將營養和食物轉換成能源的過程中所需要的消化酶。 

醒神果露 
1 / 3 杯橙汁 
1 杯櫻桃，去核 
12 個草莓，切成兩半 
1 個橙，去皮及果核並切碎 



足夠兩份飲用 

心胸灼熱 

可能由胃酸或胃粘膜發炎造成燒灼感，有紓緩作用的中草藥可幫助減輕不適，如滑榆樹

樹皮。 
警告：心臟病的症狀與心胸灼熱感覺很相似，若你有類似症狀，請務必先向醫生諮詢。 

滑榆香蕉果露 
1 / 4 杯德國洋甘菊茶 （將一大湯匙的甘菊花倒入 1 / 4 杯滾水中浸泡約十分鐘，無需隔

渣） 
1 / 4 杯薑茶（一湯匙切碎去皮的新鮮薑倒入 1/4 杯滾水中浸泡十分鐘，無需隔渣） 
1 / 4 杯純酸奶 
1 隻熟的香蕉，去皮，切碎 
1 小茶匙滑榆樹皮粉（可在健康食品商店購買）  
1 / 4 茶匙的豆蔻粉 

足夠一份飲用 

骨質疏鬆症 

含有豐富的葉酸和其他維生素 B 的食品，如香蕉，鳳梨和杏，有助減低風險，預防與

骨質疏鬆症有關的骨折。  

維生素 B 果露 
1 / 2 杯菠蘿汁 
1 / 4 杯純豆奶 
1 杯菠蘿去皮，切碎 
1 / 4 杯杏去皮，去核並切碎 
1 成熟的香蕉，去皮，切碎 
1 大湯匙小麥胚芽 
2 小茶匙勺地面亞麻籽 
1 小茶匙魚肝油 

足夠四份飲用 

牛皮癬 

牛皮癬導致皮膚產生鱗片及紅色斑塊。原因還是未知的，但壓力似乎會加劇這種情況。

有潔淨功能的中藥，如牛蒡根等，有助紓緩牛皮癬的症狀。 

治療牛皮癬果露 
1 / 2 杯杏花蜜或胡蘿蔔汁 
1 / 4 杯藍莓  
1 / 4 杯甜瓜，去皮，去核並切碎 
2 個杏子（apricot），去皮，去核並切碎 
1 小茶匙月見草油 
1 / 2 小湯匙壓碎的茴香種子 
20 滴牛蒡根酊（burdock root tincture）（可在健康食品商店購買） 

足夠一份飲用 
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