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前天，第8屆樂活博覽及第5屆亞洲素
食展在香港會議展覽中心展覽廳5F及
5G開幕，展會響應全球天然、有機、綠
色生活及素食產品的熱潮，推出多項嶄
新元素。這個展覽是亞太區天然、有
機、綠色生活及素食產品平台，數以百
計的本地及海外知名品牌參與其中，帶
來超過4,000種展品。今天是公眾日，亦
是有關活動舉行的最後一天，公眾人士
可購票入場。
為使更多注重健康飲食人士及素食愛

好者可參與今年度重點活動，亞洲素食
展今年更特設「公眾區」，開放予公眾
人士入場參觀。專區為公眾人士提供一
站式素食及健康生活體驗，展區具有三
大亮點。
一．多樣化素食產品集中地，在「體

驗健康素食樂」公眾專區，讓觀眾發掘
不同種類的素食及純素產品，原產地來
自世界各地，從北歐到南美亞馬遜森林
等應有盡有，產品範圍包括健康食品及
營養補充品、茶類、果仁及乾果、蔬

果、調味料、純素個人護理用品等。
二．品嚐味美新穎素食，展會於同場

舉辦連場精彩活動，當中「素食廚房」
由五星級酒店總廚及多位人氣素食KOL
表演及示範製作精美素食菜式，觀眾更
可即場試食。
三．工作坊體驗綠色生活，展會舉辦

多場「綠色健康工作坊」，讓大眾製作
食品及手作品，增進環保及健康知識。
樂活博覽今天向公眾開放，屆時公眾

人士可入場選購亞太區內別具特色的產
品。展會特設韓國展區，展出當地優質的
天然、有機食品、家居清潔及美容護理產
品。另外，今日樂活博覽亦設有現場論
壇，多名講者與公眾分享健康心得。
由於綠色產品市場漸受大眾關注，博

覽會的展商亦看好市場前景，紛紛推出
相關產品，除了為公眾帶來更佳的選
擇，亦希望推動健康飲食文化。

清代康雍年間著名養生家方開，他撰寫
的《頤身集》中，記載他創編的「仙人揉腹
法」，此法對保養身心、消除疾病有奇效。
揉腹法是一種古老、簡便易行的自我保
健方法。中醫認為，腹部是氣血生化之所，
所以揉腹法雖然作用於局部，但可以通過健
脾助運達到培補元氣的作用，從而有益於全
身。腹部有七條陰經所過（六條陰經和一條
任脈），是先天最容易寒凝的地方。
中醫認為：陰屬寒、寒則凝、凝則結、
結則聚、聚則不通、不通則痛。腹部寒涼是
導致腹部肥胖、經絡堵塞的最大原因。
腹部往往是首先形成肥胖的根源，長此

以往痰濕瘀毒、脂肪寒凝積聚於腹部，堵塞
經脈，造成經脈不通，氣機升降不暢，嚴重
影響了經脈正常運行，腹部越積越大，甚至
久積成病。所以說腹部積聚的形成便成為了
萬病的根源。
美國生理學家研究發現，腹部脂肪一旦
堆積，由甘油三酯和膽固醇堆積的脂肪細胞
就會變得特別不守本分，通過血流的方向，
把這些脂肪酸侵入人體肝臟，人體肝臟一旦
碰到這些極不守本分的游離脂肪酸時，就會
加速產生一些超低密度的脂蛋白，這些超低
密度的脂蛋白極易突破肝的過濾系統，隨血
液湧入全身血脈和內臟，沉積於血管壁造成
動脈硬化、高血壓、心臟病等。一旦腹部過
大時導致的各種疾病是很難治癒的，所以減
腹是減肥、降脂、降糖、降體重的關鍵。
揉腹時周身肌肉放鬆，全掌力，意念

置於掌心，以肚臍為中心，緩緩揉搓腹部。
揉腹前可以先將手部搓熱後進行。

民間自古有「腹部軟如綿，百病不來
纏」之說，肚臍下是腹腔和盆腔，還有最主
要的神經節；肚臍周圍有任脈、帶脈、衝脈
等。可以說肚臍周圍的穴位是最敏感、最能
發揮療效的穴位。
養補元氣，腹部走的大多是陰經，而小

腹又是陰經相交接的部位，屬陰中之陰。陰
性寒，是寒氣最愛聚集的地方，所以揉腹很
關鍵。手心的勞宮穴是火穴，有溫養的效
果。
經常以手心按揉小腹至發熱，不但能讓

人體自動調集脂肪來禦寒，還能養元補氣、
滋陰培陽。
對於睡眠不好的人，可以在睡覺前按揉
腹部，有助於入睡，防止失眠。
對於患有動脈硬化、高血壓、腦血管疾
病的患者，按揉腹部能平熄肝火，使人心平
氣和，血脈流通，起到輔助治療作用。
預防胃病，腹部的中脘穴位於肚臍上正
中線4寸，約五橫指處。按摩這個穴位對各
種胃痛、食道逆流、打嗝、穿露臍裝涼引
起的胃痛以及胃氣衝心而感到的胸悶等都可
以起到緩解作用，治療效果可以說是非常
好。
經常揉腹，可促使前列腺素分泌增加，

阻止胃酸過量分泌，防治潰瘍病。
消除便秘 ，揉腹可增加腹肌和腸平滑肌

的血流量，增加胃腸內壁肌肉的張力及淋巴
系統功能，從而加強對食物的消化、吸收，
明顯地改善大小腸的蠕動功能，從而起到促
進排便的作用，進而預防和消除便秘，對老
年人尤其需要。
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文、圖（部分）︰雨文

材料︰
羽衣甘藍 50克
薄力小麥粉 1杯
蛋黃 1隻
冰水 1杯
炸油 適量
薄力小麥粉 適量
鹽 適量

「「補鈣蔬菜之王補鈣蔬菜之王」」羽衣甘藍羽衣甘藍
羽衣甘藍，有人稱它為「對人體最好的蔬菜」，具有蔬菜所

特有的低脂、低熱量、高纖維的特點，能輕鬆產生飽腹感，在

養生食物中有它穩固的地位，深受喜愛。加上，羽衣甘藍能

增肌減脂，是補鈣蔬菜之王，能抗氧化，瘦身效果不俗，其種

類及顏色多樣，顏色有青綠的，也有紫藍的，菜葉也有大小軟

硬，烹調時注意切法及加熱的時間，就可以把羽衣甘藍做成可

口的菜式。因此，今期選了一款較小型的羽衣甘藍，以不同的

烹調技巧，做出四款養生美食。 文、圖︰小松本太太

哥倫比亞大學臨床助理教授德魯．萊姆西
於著作《50 Shades of Kale》中提到羽

衣甘藍富含大量類蘿蔔素，是「水果皇后」
奇異果的5倍，胡蘿蔔素、玉米黃素、葉黃素
是護眼神器，100克羽衣甘藍的維生素K含量
是西蘭花的6倍，蘋果的300多倍，更是人體
所需的6.7倍，維生素K有助凝血及促進身體
對鈣的吸收。羽衣甘藍中還富含維生素C，比
相同重量的橘子多2倍，能美肌並同時增加免

疫力。鈣質含量比同量的牛奶多出25毫克，
更富含人體需要的鐵、鎂、鉀等礦物質！
美國《每日醫學新聞網》特別整理羽衣甘

藍對人體健康的6大優點：一．控制糖尿病；
二．保護心臟，保護骨骼；三．預防掉髮；
四．促進消化排毒，高纖且高水分的羽衣甘
藍能有效幫助腸道蠕動，並有效改善便秘狀
況。五．抗氧化，羽衣甘藍中含有的「芥子
油甙」，能通過腸道分解為「異硫代氰酸

鹽」，能加速人體的新
陳代謝。六．卡路里和
「血糖生成指數」GI指數較
低，如130克煮熟的羽衣甘藍
中只含有36卡路里，GI是反映食
物引起人體血糖升高程度的指標，低
GI的食物由於進入腸道後停留時間長，釋
放緩慢，讓血糖保持在比較穩定的狀態，因
此羽衣甘藍是關注血糖值人士的養生食物。

製法︰
1. 羽衣甘藍洗淨；
2. 燒1鍋沸水，將羽
衣甘藍放入灼軟
後，立即取出放砧
板上；

3. 灑上醬油降溫；
4. 將羽衣甘藍捲起搾乾水
分；

5. 切碎放入碗內；
6. 灑上麻油及芝麻拌勻即
成。

製法︰
1. 將羽衣甘藍莖幹切開備用；
2. 燒熱鑊、下油，將蒜泥及乾紅辣
椒放入爆香；

3. 將薄切牛肉放入鑊中炒至半熟；
4. 將羽衣甘藍倒入鑊中與牛肉爆炒；
5. 炒至牛肉7分熟，加入蠔油炒勻即成。

製法︰
1. 米洗淨置入電飯
煲內，注水，蓋上
電飯煲蓋，按煮飯
鍵；

2. 羽衣甘藍洗淨、瀝乾，切碎，灑鹽拌勻備用；
3. 飯熟後，將切碎備用羽衣甘藍灑入電飯煲，與米飯拌勻即成。

羽衣甘藍天婦羅羽衣甘藍天婦羅

製法︰
1. 羽衣甘藍洗淨、瀝乾，切成小瓣備用；
2. 炸油注入鑊中加熱至170℃；
3. 蛋黃與冰水拌勻；
4. 薄力小麥粉放大碗內，注入拌勻蛋黃與冰水調成炸漿；
5. 羽衣甘藍沾上薄力小麥粉再沾炸漿，放入已加熱至170℃炸
油內炸至微黃，取出，放在吸油紙上；

6. 裝盆，灑鹽伴食。

羽衣甘藍菜飯羽衣甘藍菜飯
材料︰
米 1杯
羽衣甘藍 10克
水 1杯
鹽 少許

羽衣甘藍炒牛肉羽衣甘藍炒牛肉
材料︰
薄切牛肉 150 克
羽衣甘藍 15克
油 1湯匙
蒜泥 1茶匙
乾紅辣椒 2隻
蠔油 1湯匙

涼拌羽衣甘藍涼拌羽衣甘藍
材料︰
羽衣甘藍 30克
醬油 1茶匙
麻油 1茶匙
芝麻 適量

美肌抗氧化增免疫力
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■■有機健康產品有機健康產品

■工作坊■樂活美容健康論壇 ■■樂活博覽上屆盛況樂活博覽上屆盛況

■■用羽衣甘藍做用羽衣甘藍做
出的四款美食出的四款美食。。


