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膀
胱炎和尿道炎是困擾許多民眾的常見疾病，且女性又比男性更容易引發泌尿

道的感染；根據統計，百分之二十五的女性，一生當中至少會感染膀胱炎一

次，因此平時要做好保健和預防，是我們必修的功課！

  首先，每天要攝取足夠的水份，使身體的排水機制正常運作；其次是不要常常憋尿，
減少尿液停留在膀胱裡的時間，降低感染機率；最後當然就是借助「食療」，幫助我

們的排尿更順暢唷！蔓越莓是預防泌尿道感染的最佳食材，它不僅富含維生素 C，更
擁有大量的原花青素，幫助我們泌尿道的上皮細胞更有抵抗力。就讓我們跟著 KC夫
婦，一起預備這頓雅緻、怡人又營養的莓果下午茶！

	 新鮮蔓越莓 200g、鹽適量、蜂蜜 3大匙、檸檬汁 2大匙。

 新雞蛋 6粒、鮮奶 1000cc、七葉蘭結 3個、冰糖粉 100g。
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營養師的叮嚀

營養師的叮嚀

營養師的叮嚀

作 法

1. 先以適量的鹽、檸檬汁醃新鮮蔓越莓，
並加入蜂蜜調味。（可稍微壓碎蔓越

莓，更利於食材入味）

2. 將蘋果切丁，淋上適量檸檬汁與蔓越
莓汁，即可搭配蔓越莓食用。

1. 將適量的蝶豆蘭花，加入個人喜好的花草（如：
甜菊、馬鞭草、薄荷），以熱水沖泡即可飲用。

● 蔓越莓酸度高，若有腸胃敏感者，建議飯後食用較佳。

● 蝶豆花富含花青素，能有效抗氧化、抗發炎。

● 蔓越莓的籽含有膠質，因此在果醬的製作過程中，建議不要加入人工果膠。

布丁

1. 將牛奶稍微加熱，並依序加入七葉蘭、

冰糖粉攪拌均勻。

2. 將作法 1的牛奶倒入過篩後的蛋液中，
攪拌均勻後即可倒入小容器，放進鍋中

或烤箱內烤熟後即可。

蔓越莓醬

1. 將味醂倒入冰糖粉中，以小火加熱五分鐘即可攪拌均勻，之後轉中小火
加熱至滾，才加入蔓越莓，用小火煨煮五分鐘，即可起鍋收納。
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泌尿問題常出現在老人家

身上，其實食療對日常保

健預防很有功效。

 蘋果丁 200g。

 蘋果丁 200g。

 冰糖粉 200g、新鮮蔓越莓 300g、味醂 60cc、檸檬汁 15cc。

 薄荷葉適量。

 薄荷葉適量。
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	 蝶豆蘭花適量、薰衣草適量、甜菊適量、馬鞭草適量、檸檬汁適量。
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