
不同症狀與目的之愛犬飲食百科

親手做 健康狗鮮食
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配合不同症狀或目的，
有效地攝取最需要的五種營養素！

為了維持身體的健康，所有的營養素對狗狗來說當然都是必須的，只是當狗狗

身上出現令人在意的症狀時，飼主想必很想知道「哪一種營養素能有助於改善

目前的身體狀況」，此時就可以先從這裡開始查閱。

POINT

1

不須進行複雜的營養計算
和熱量計算工作！

POINT

2
每隻狗狗的消化吸收能力都不一樣，而且狗狗也無法將吃下去的食物完全地消

化吸收，即使是相同的飲食也可能分別養出胖瘦完全不同的個體，因此要幫狗

狗準備鮮食，首先從穀類：肉類、魚類：蔬菜類＝１：１：１開始即可。

第一類  穀類 第二類  肉、魚、蛋、乳製品 第三類  蔬菜、海藻、水果
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維
持
健
康

改
善
症
狀

跳蚤、壁蝨、
外寄生蟲感染

皂苷 生物素 維生素Ａ 菊糖 硫

細菌、病毒、
黴菌感染症

維生素Ａ 維生素Ｃ ＥＰＡ、ＤＨＡ 維生素Ｂ2 維生素Ｅ

異位性皮膚炎 穀胱甘肽 ＥＰＡ、ＤＨＡ 牛磺酸 維生素Ｂ6 生物素

膀胱炎
尿路結石

維生素Ａ ＥＰＡ、ＤＨＡ 維生素Ｃ 維生素Ｅ 維生素Ｂ2

肝病 維生素Ｂ1 維生素Ｂ2 維生素Ｂ12 維生素Ｃ 維生素Ｅ

肥胖 維生素Ｂ1 維生素Ｂ2
離胺酸

（甲硫胺酸）
膳食纖維 亞麻油酸

糖尿病 硒 鋅 維生素Ｂ1 維生素Ｃ 維生素Ａ

母犬 維生素Ｅ 礦物質 蛋白質 鈣 ＥＰＡ、ＤＨＡ

成犬 醣類 脂質 蛋白質 維生素Ｃ 礦物質

口內炎
牙周病

維生素Ａ 維生素Ｂ1 維生素Ｕ 維生素Ｂ2 菸鹼酸

針對不同症狀、目的，狗狗最需要的
五大有效營養素

BEST1 BEST2 BEST3 BEST4 BEST5
幼犬 蛋白質 鈣 維生素Ｄ 維生素Ｅ 維生素Ｃ

排泄不順 皂苷 牛磺酸 花青素 維生素Ｃ 維生素Ｅ

癌症、腫瘤 葉酸 礦物質 ＥＰＡ、ＤＨＡ 維生素Ｂ6 維生素Ｂ12

消化系統疾病
腸炎

維生素Ａ、
β- 胡蘿蔔素 維生素Ｕ 膳食纖維 維生素Ｂ12 鋅

腎臟病 ＥＰＡ、ＤＨＡ 蝦青素 植物性蛋白質 維生素Ｃ 維生素Ａ

關節炎 蛋白質 軟骨素 葡萄糖胺 鈣 維生素Ｃ

心臟病 ＥＰＡ、ＤＨＡ 膳食纖維 維生素Ｅ 輔酶Ｑ10 維生素Ｃ

白內障 維生素Ｃ 維生素Ｅ 蝦青素 ＤＨＡ 維生素Ａ

外耳炎 維生素Ｃ 維生素Ａ ＥＰＡ 卵磷脂 α- 次亞麻油酸

運動量大的
狗狗

胺基酸 維生素Ｂ6 維生素Ｃ 維生素Ｅ 維生素Ａ

高齡犬 維生素Ｃ β- 葡聚醣 蛋白質 維生素Ｅ ＥＰＡ、ＤＨＡ

BEST1 BEST2 BEST3 BEST4 BEST5
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想
讓
狗
狗
擁
有
強
壯
的

身
體
，
祕
訣
就
在
於
強
化
和

維
持
狗
狗
的
肌
力
、
黏
膜
對

於
細
菌
或
病
毒
入
侵
的
抵
抗

力
、
血
液
循
環
以
及
體
內
的

免
疫
力
。
而
富
含
蛋
白
質
的

食
材
對
維
持
肌
力
來
說
非
常

重
要
。此

外
，
由
於
黏
膜
為
病

原
體
入
侵
的
必
經
之
路
，
因

此
能
夠
強
化
黏
膜
的
維
生
素

Ａ
︵
β-

胡
蘿
蔔
素
︶
也
很

重
要
。
而
狗
狗
的
體
內
在
必

要
時
，
能
將
黃
綠
色
蔬
菜
所

含
的
β-
胡
蘿
蔔
素
轉
換
成

身
體
所
需
的
維
生
素
Ａ
。

　
　

狗
狗
的
身
體
一
旦
遭
受

讓
狗
狗
強
壯
又
聰
明

的
要
點

狗
狗
能
否
擁
有
即
使
感
染
到
病
原
體

也
能
抵
抗
的
身
體
及
聰
明
的
頭
腦
，

取
決
於
牠
們
的
飲
食
！

病
原
體
的
感
染
，
為
了
將
病

原
體
排
除
會
釋
出
活
性
氧
，

但
有
時
會
有
釋
出
過
多
的
情

況
發
生
，
此
時
就
需
要
具
有

抗
氧
化
功
能
的
維
生
素
C
和

維
生
素
Ｅ
發
揮
作
用
。
富
含

β-

葡
聚
醣
能
夠
提
昇
免
疫

力
的
菇
類
，
也
是
非
常
適
合

狗
狗
食
用
的
食
材
。

若
想
讓
狗
狗
的
頭
腦
發

育
健
全
，
則
是
在
狗
狗
平
常

的
飲
食
中
，
就
要
攝
取
富
含

Ｄ
Ｈ
Ａ
、
蛋
白
質
、
醣
類
、

維
生
素
B1
、
菸
鹼
酸
等
營
養

素
的
食
材
。

打造強健身體與
聰明頭腦的鮮食
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打造不會被疾病打敗的身體

打造聰明的頭腦

五大營養素

蛋白質 打造健康的身體、強化抵抗力

雞肉、蛋、牛肉、豬肉、沙丁魚、竹莢魚、鱈魚、
鮪魚、鮭魚、豆漿、豆腐、大豆、乳製品

1
含有營養素的食材

含有營養素的食材

含有營養素的食材

含有營養素的食材

含有營養素的食材

含有營養素的食材

含有營養素的食材

含有營養素的食材

含有營養素的食材

含有營養素的食材

維生素Ａ 強化黏膜、預防病原體入侵和發生感染症

雞肝、蛋黃、鰻魚、海苔、山茼蒿、胡蘿蔔、南瓜、
菠菜、小松菜、埃及國王菜

2

維生素C 強化免疫功能、預防細菌或病毒感染、對抗壓力

青花菜、花椰菜、青椒、番茄、南瓜、菠菜、水果

3

維生素Ｅ 去除活性氧、促進血液循環、防止老化

沙丁魚、植物油、南瓜、芝麻、杏仁、酪梨

4

β-葡聚醣 強化免疫力、抗癌作用

香菇、鴻喜菇、舞菇、金針菇

5

五大營養素

ＤＨＡ、ＥＰＡ 活化腦細胞、安定神經

竹莢魚、鯖魚、鰻魚、鮪魚、鰤魚、秋刀魚等，
主要以青魚類所含較為豐富。

1

蛋白質 提昇大腦功能

雞肉、蛋、牛肉、豬肉、沙丁魚、竹莢魚、鱈魚、
鮪魚、鮭魚、豆漿、豆腐、大豆、乳製品

2

醣類 維持腦部和神經的正常功能運作

白米、糙米、薏仁、烏龍麵、蕎麥麵、小麥、番薯、水果

3

維生素Ｂ1 幫助醣類代謝

豬肉、雞肝、鮭魚、沙丁魚、糙米、大豆、納豆、
豆腐、四季豆、菠菜

4

菸鹼酸 形成腦內的神經傳導物質、輔助腦神經功能運作

雞肝、豬肉、雞肉、竹莢魚、鰹魚、糙米、花生、
乳製品、黃綠色蔬菜
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速
食
食
品
是
相
當
方
便

的
食
品
，
我
並
不
會
完
全
站

在
否
定
速
食
食
品
的
立
場
，

只
是
無
法
贊
同
所
謂
﹁
狗
狗

吃
了
速
食
食
品
︵
狗
飼
料
︶

以
外
的
食
物
就
會
生
病
﹂
的

這
種
觀
念
而
已
。
這
是
因
為

狗
狗
具
有
適
應
能
力
，
不
論

是
速
食
的
狗
飼
料
或
是
自
製

鮮
食
，
牠
們
都
有
辦
法
利
用

其
中
的
營
養
。
這
一
點
已
受

到
全
國
所
有
為
狗
狗
製
作
鮮

食
的
飼
主
們
所
證
明
，
沒
有

什
麼
可
否
認
的
餘
地
。

狗
飼
料
是
一
種

速
食
食
品

新
鮮
食
材
是

營
養
素
的
寶
庫

稍
微
想
一
下
就
會
知
道
，

並
沒
有
所
謂
的
狗
狗
專
用
食
材
！

在
自
然
界
裡
，
假
設
有

一
種
動
物
在
獵
物
冬
眠
的
冬

季
時
期
裡
，
能
夠
以
果
實
為

食
，
那
麼
在
生
存
方
面
肯
定

比
只
能
以
肉
類
為
食
的
動
物

有
利
。
而
狗
狗
原
本
就
是
偏

向
雜
食
性
的
肉
食
動
物
，
因

此
不
但
不
屬
於
﹁
只
能
吃
肉

否
則
就
會
生
病
的
生
物
﹂
，

也
不
會
﹁
一
旦
吃
了
蔬
菜
就

會
導
致
生
病
﹂
。
此
外
還
有

一
個
事
實
是
，
經
過
的
加
工

程
序
越
多
，
食
材
中
的
營
養

素
就
越
會
流
失
。
因
此
飼
主

們
最
好
都
能
靈
活
運
用
加
工

食
品
和
新
鮮
食
材
。

自製鮮食充滿
生機盎然的營養
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雖然飼料的成分種類非常多，
但其實能輕易地從鮮食中攝取！

● 胺基酸螯合銅
● 菸鹼酸
● 泛酸鈣
● 泛酸
● 生物素
● 維生素Ａ醋酸鹽
● 維生素Ｂ12

● 維生素Ｂ12增補劑
● 氯化膽鹼
● 碳酸鈷
● 銅蛋白

● 亞硫酸氫鈉維生素Ｋ3（維生素Ｋ活性源）
● 絲蘭萃取物
● 絲蘭抽出物
● 枯草菌發酵物
● 黑麴菌發酵物
● 粗灰分
● 腸球菌發酵物
● 乳酸球菌發酵物
● 米麴菌發酵物

（例１）

（例２）

● 胺基酸螯合鋅
● 氧化鋅
● 葉酸
● 硫酸鋅

（例３）

● 胺基酸螯合錳
● 錳蛋白
● 氧化錳
● 硫酸錳

（例４）

牛肝

納豆

小松菜

海苔

拿起狗飼料的包裝袋仔細研究，會發現上面列了一大堆密密麻麻聽都沒聽過的原

料或成分，乍看之下雖然會覺得很複雜，但除了防腐劑和添加物之外，其實全部

都能替換成身邊常見的食材。而且還有一個優點，那就是從新鮮食品中一次就能

攝取到非常多種的營養素。

狗飼料所列出的成分 能替換的食材
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正
確
的
答
案
是
﹁
由
於

每
隻
狗
狗
都
不
一
樣
，
所
以

必
須
觀
察
餵
食
後
的
情
形
並

視
情
況
加
以
調
整
﹂
。
不
過

如
果
真
的
要
提
供
一
個
標
準

的
話
，
一
開
始
可
利
用
狗
狗

﹁
頭
蓋
骨
的
大
小
﹂
作
為
標

準
。
而
如
果
狗
狗
比
較
胖
的

話
，
可
將
餵
食
量
減
少
，
或

維
持
原
來
的
分
量
但
增
加
飲

食
中
蔬
菜
的
比
例
；
相
反
地

如
果
狗
狗
偏
瘦
的
話
，
則
可

增
加
餵
食
量
，
或
維
持
原
來

的
分
量
但
調
高
米
飯
或
肉
類

的
比
例
。 狗

狗
所
需
的
每
餐
餵
食
量

和
每
日
餵
食
次
數
？

幫
狗
狗
準
備
自
製
鮮
食
的
飼
主
們

最
常
提
出
的
疑
問
就
是
﹁
餵
食
量
的
標
準
﹂
。

餵食量的標準
每次的餵食量約等於狗狗「頭蓋骨的大小」！

利用換算表來推算狗狗的餵食量

成長階段 換算率

2

2

1.5

1.2

1

0.8

餵食次數

4

4

3

2

1∼2

1∼2

小型犬

出生後六∼八週

中、大型犬

出生後六∼八週

出生後二∼三個月 出生後二∼三個月

出生後三∼六個月 出生後三∼九個月

出生後六∼十二個月 出生後九∼廿四個月

一∼七歲 二∼五歲

七歲以後 五歲以後

離乳期

發育期前期

發育期

發育期後期

成犬維持期

高齡期

狗狗每餐的餵食量可利用牠們頭蓋骨的尺寸大小來推算

※不同成長階段之換算表

頭蓋骨的大小 每餐的餵食量 耳根部位以上的體積
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不同成長階段之換算表中指數為1.5。

不同體重之換算指數表中，體重8公斤的指數為0.85。

以體重10公斤的成犬每日所需的標準餵食量400克為標準，換算下來就是：

　400克 × 1.5 × 0.85＝510克

以此類推，只要乘以各個換算表所列的指數，同樣也可以算出各材料的分量。

例如雜菜粥中白飯的標準量如果是100克的話，換算下來就是：

　100克 × 1.5 × 0.85＝127.5克

利用這種方式還可算出其他材料的用量，在計算餵食量時非常方便。

以出生後四個月處在發育期、體重8公斤的狗狗為例

不同體重之換算指數表
體重（kg） 換算率

1 0.18

2 0.30

3 0.41

4 0.50

5 0.59

6 0.68

7 0.77

8 0.85

9 0.92

10 1.00

11 1.07

12 1.15

13 1.22

14 1.29

15 1.36

16 1.42

17 1.49

18 1.55

19 1.62

20 1.68

21 1.74

22 1.81

23 1.87

24 1.93

25 1.99

26 2.05

27 2.11

28 2.16

29 2.22

30 2.28

體重（kg） 換算率

61 3.88

62 3.93

63 3.98

64 4.02

65 4.07

66 4.12

67 4.16

68 4.21

69 4.26

70 4.30

71 4.35

72 4.39

73 4.44

74 4.49

75 4.53

76 4.58

77 4.62

78 4.67

79 4.71

80 4.76

81 4.80

82 4.85

83 4.89

84 4.93

85 4.98

86 5.02

87 5.07

88 5.11

89 5.15

90 5.20

體重（kg） 換算率

31 2.34

32 2.39

33 2.45

34 2.50

35 2.56

36 2.61

37 2.67

38 2.72

39 2.77

40 2.83

41 2.88

42 2.93

43 2.99

44 3.04

45 3.09

46 3.14

47 3.19

48 3.24

49 3.29

50 3.34

51 3.39

52 3.44

53 3.49

54 3.54

55 3.59

56 3.64

57 3.69

58 3.74

59 3.79

60 3.83
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轉換食物的流程表

 原先的餵食量 自製鮮食的餵食量天數

第1∼2天

100

91

82

73

64

55

46

37

28

：

：

：

：

：

：

：

：

：

： 19

第3∼4天

第5∼6天

第7∼8天

第9∼10天

第11∼12天

第13∼14天

第15∼16天

第17∼18天

第19∼20天

就
像
我
們
人
類
早
上
吃

和
食
、
中
午
吃
中
菜
、
晚
上

吃
西
餐
並
不
會
有
什
麼
健
康

上
的
問
題
一
樣
，
幾
乎
所
有

的
狗
狗
從
原
本
習
慣
的
飲
食

突
然
轉
換
成
自
製
鮮
食
時
，

也
不
會
出
現
嚴
重
的
健
康
問

題
，
通
常
都
能
順
利
地
接
受

新
的
飲
食
。
不
過
也
有
些
狗

狗
可
能
因
為
病
原
體
感
染
或

其
他
原
因
導
致
腸
胃
比
較
敏

感
，
無
法
適
應
突
然
的
環
境

變
化
而
出
現
腸
胃
不
適
的
症

狀
。
這
種
暫
時
性
的
下
痢
其

實
是
一
種
﹁
重
建
腸
內
環
境

的
現
象
﹂
，
不
過
如
果
飼
主

還
是
會
擔
心
的
話
，
建
議
可

以
慢
慢
地
逐
步
轉
換
食
物
。

有
些
狗
狗
會
無
法
適
應

突
然
的
飲
食
變
化

飲食改為自製鮮食的
轉換方式

腸胃比較敏感的狗狗必須慢慢地轉換食物

10



︻
材
料
︼

純
葛
粉　

一
大
匙
︵
製
作
葛
粉
湯
用
︶

　
　
　
　

三
大
匙
︵
製
作
葛
粉
糕
用
︶

高
湯
、
煮
肉
或
煮
魚
的
湯
汁

　

1
8
0

∼

2
4
0
㎖
︵
分
量
可
依
喜
好
調
整
︶

︻
作
法
︼

１　

在
鍋
中
加
入
葛
粉
和
少
量
的
水
︵
不
算
在
應

加
的
水
量
內
︶
攪
拌
均
勻
，
確
認
沒
有
結
塊
。

２　

將
高
湯
或
煮
出
的
湯
汁
加
入
鍋
裡
攪
拌
均
勻

後
開
火
加
熱
，
加
熱
期
間
用
木
杓
不
斷
攪
拌
，
直

到
煮
成
透
明
糊
狀
為
止
。

３　

確
定
放
涼
之
後
再
裝
到
容
器
裡
。

最
疼
愛
的
毛
孩
子
突
然

拉
肚
子
的
時
候
，
想
必
飼
主

一
定
會
嚇
了
一
跳
。
為
了
避

免
在
這
個
時
候
慌
慌
張
張
地

不
知
如
何
是
好
，
請
大
家
記

住
一
件
事
，
那
就
是
﹁
狗
狗

吃
壞
肚
子
的
時
候
，
葛
粉
比

藥
更
有
效
﹂
！
葛
粉
的
黏
性

對
腸
道
內
壁
有
極
佳
的
保
護

效
果
，
所
以
非
常
適
合
用
來

調
整
狗
狗
的
腸
內
環
境
。
此

外
因
為
能
促
進
血
液
循
環
，

所
以
有
強
化
肝
腎
功
能
和
提

高
免
疫
能
力
的
功
效
，
而
且

安
定
自
律
神
經
的
效
果
也
很

值
得
期
待
。
雖
然
葛
粉
因
為

無
法
大
量
生
產
所
以
價
格
較

高
，
但
的
確
有
其
價
值
。

葛
粉
湯
、
葛
粉
糕
食
譜

︻
材
料
︼

蔬
菜
、
肉
類
、
魚
、
海
藻
、
菇
類　

適
量

︻
作
法
︼

１　

將
所
有
材
料
放
入
鍋
裡
，
並
加
水
蓋
過
所
有

食
材
，
蓋
上
鍋
蓋
後
以
小
火
煮
30

∼

40
分
鐘
。

２　

將
煮
出
來
的
湯
汁
用
廚
房
紙
巾
過
濾
後
再
放

涼
。

※

一
次
多
煮
一
點
冷
凍
保
存
會
更
方
便
。

營
養
湯

狗
狗
吃
壞
肚
子
的
時
候
，

葛
粉
比
藥
更
有
效
！

11

飲
食
改
為
自
製
鮮
食
的
轉
換
方
式



自
製
鮮
食
的
基
本
原
則
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
18

有
益
健
康
的
萬
能
食
譜
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
20

　

黃
綠
色
蔬
菜
鮭
魚
雜
菜
粥

　

牛
肉
南
瓜
湯
飯

　

沙
丁
魚
丸
湯

　

雞
肉
漢
堡
排
佐
黃
綠
色
蔬
菜
燴
醬

　

鮭
魚
玉
米
雜
菜
粥

　

豬
肉
炒
飯
佐
西
式
炒
蛋

　

竹
莢
魚
納
豆
雜
糧
茶
泡
飯

　

鯖
魚
蔬
菜
炒
麵
線

　

雞
肉
糙
米
雜
菜
粥

本
書
的
使
用
方
式
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
2

打
造
強
健
身
體
與
聰
明
頭
腦
的
鮮
食
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
4

自
製
鮮
食
充
滿
生
機
盎
然
的
營
養
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
6

餵
食
量
的
標
準
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
8

飲
食
改
為
自
製
鮮
食
的
轉
換
方
式
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
10

　

葛
粉
湯
、
葛
粉
糕

　

營
養
湯

目
次
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
12

親

手

做

健

康

狗

鮮

食

              　

C
O

N
T

E
N

T
S

　

鮭
魚
蔬
菜
雜
糧
粥

　

豬
肉
蔬
菜
義
大
利
麵

　

鰹
魚
納
豆
山
藥
泥
蓋
飯

　

番
茄
牛
肉
燉
飯

　

雞
肉
番
茄
燉
飯

　

鱈
魚
番
薯
蔬
菜
湯

　

豬
肉
牛
蒡
雜
菜
粥

　

牛
肉
羊
栖
菜
炊
飯

　

勾
芡
烏
龍
麵

打
造
健
康
身
體
的
鮮
食
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
17

PART

1

幼
犬

︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
22

母
犬

︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
26

運
動
量
大
的
狗
狗

︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
30

高
齡
犬
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
38

成
犬

︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
34



　

魩
仔
魚
拌
飯

　

竹
莢
魚
山
藥
泥
雜
菜
粥　

　

鮭
魚
粥

　
　
　
　

解
決
煩
惱
的
小
知
識

狗
狗
感
冒
時
的
鮮
食
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
42

不
要
忽
略
疾
病
的
徵
兆
！
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
44

　

納
豆
山
藥
泥
雜
菜
粥

　

雞
肝
黃
綠
色
蔬
菜
粥

　

南
瓜
玉
米
湯

　

蘆
筍
起
司
燉
飯

　

鮭
魚
大
豆
雜
菜
粥

　

鯖
魚
炒
飯

　

鰹
魚
納
豆
蕎
麥
麵

　

蜆
仔
高
湯
雞
肉
粥

　

薑
燒
豬
肉
蓋
飯 擊

退
疾
病
的
食
譜
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
43

PART

2

專　

欄

　

雞
肉
冬
瓜
湯

　

鮪
魚
麻
婆
豆
腐
蓋
飯

　

沙
丁
魚
丸
燉
煮
烏
龍
麵

　

雜
菜
冷
湯
泡
飯

　

沙
丁
魚
番
茄
大
豆
雜
燴

　

秋
刀
魚
根
菜
湯

　

豆
漿
葛
粉
燴
蛋
炒
飯

　

蛤
蜊
湯
飯

　

鰹
魚
黃
綠
色
蔬
菜
咖
哩

　

納
豆
滑
菇
湯

　

鮭
魚
菠
菜
番
茄
燉
飯

　

豬
肉
根
菜
燉
湯

排
毒
食
譜

︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
46

口
內
炎
、
牙
周
病
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
48

細
菌
、
病
毒
、
黴
菌
感
染
症

︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
52

排
泄
不
順

︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
56

異
位
性
皮
膚
炎

︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
60

癌
症
、
腫
瘤
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
64



　

雜
菜
蛋
花
湯
飯

　

紫
蘇
風
味
秋
刀
魚
雜
菜
粥

　

薄
削
昆
布
雜
菜
粥

　

普
羅
旺
斯
燉
菜
義
大
利
麵

　

豬
肉
白
菜
豆
漿
湯
飯　

　

鰈
魚
蘿
蔔
泥
燉
飯

　

山
藥
泥
鮪
魚
蓋
飯

　

鮭
魚
馬
鈴
薯
湯

　

馬
鈴
薯
燉
雞
肝

　

黃
綠
色
蔬
菜
湯
咖
哩

　

味
噌
風
味
鱈
魚
雜
菜
粥

　

雞
肉
燴
飯

　

上
湯
炒
飯

　

豆
漿
蠶
豆
雜
菜
湯

　

鮭
魚
海
帶
芽
湯
飯

　

沙
丁
魚
雜
菜
粥

　

牛
肉
牛
蒡
蕎
麥
麵

　

夏
威
夷
炒
飯

　

羊
栖
菜
拌
飯

　

豆
腐
渣
雜
菜
粥

　

蔬
菜
烏
龍
麵

　

納
豆
炒
飯

　

雞
軟
骨
雜
菜
粥

　

馬
賽
魚
湯
燉
飯

　

沖
繩
炒
苦
瓜

　

羊
栖
菜
雜
菜
煮

　

山
藥
泥
麥
飯

　

水
雲
藻
蕎
麥
麵

　

和
風
納
豆
雜
菜
粥

　

鱈
魚
奶
油
番
茄
燉
飯

　

鮭
魚
燕
麥
粥

　

沙
丁
魚
生
菜
拌
飯

膀
胱
炎
、
尿
路
結
石
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
68

消
化
系
統
疾
病
、
腸
炎
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
72

肝
病

︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
76

腎
臟
病
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
80

糖
尿
病
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
92

關
節
炎
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
88

肥
胖

︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
84

心
臟
病
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
96



　
　
　
　
　
　

口
內
炎
、
牙
周
病
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙

114

　

豬
肉
納
豆
雜
菜
粥

　
　
　
　
　
　

口
內
炎
、
牙
周
病
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙

116

　

雞
肉
黃
綠
色
蔬
菜
雜
菜
粥

　
　
　
　
　
　

細
菌
、
病
毒
、
黴
菌
感
染
症
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙

118

　

鮭
魚
雜
菜
粥

　
　
　
　
　
　

細
菌
、
病
毒
、
黴
菌
感
染
症
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙

120

　

鱈
魚
湯
飯

　

雞
肉
香
菇
雜
菜
粥

　

綜
合
根
菜
雜
菜
粥

　

豆
漿
味
噌
雜
菜
粥

　

甜
椒
肉
絲
拌
飯

　
　
　
　

解
決
煩
惱
的
小
知
識

狗
狗
夏
日
倦
怠
時
的
鮮
食
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙

112

自
製
鮮
食
讓
疾
病
痊
癒
了
！ 
真
實
案
例
食
譜
26
連
發 
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙

113

PART

3

　
　
　
　
　
　

排
泄
不
順
︵
淚
痕
︶
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙

122

　

雞
肉
蔬
菜
豆
腐
渣
煮
物

　
　
　
　
　
　

排
泄
不
順
︵
體
臭
︶
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙

124

　

雞
肉
蔬
菜
烏
龍
麵

　
　
　
　
　
　

皮
膚
搔
癢
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙

126

　

魚
之
日
的
食
譜

　
　
　
　
　
　

異
位
性
皮
膚
炎
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙

128

　

雞
肉
蔬
菜
湯
飯

食

譜

實

例

2

食

譜

實

例

1

食

譜

實

例

4

食

譜

實

例

3

　

雞
肉
雜
菜
湯
飯

　

豆
漿
糙
米
雜
菜
粥

　

鮭
魚
菠
菜
義
大
利
湯
麵

　

竹
莢
魚
萵
苣
炒
飯

　

生
薑
風
味
鯖
魚
雜
菜
粥

　

蔬
菜
納
豆
烏
龍
麵

　

印
度
烤
雞
抓
飯

　

蛤
蜊
湯
飯

跳
蚤
、
壁
蝨
、
外
寄
生
蟲
感
染
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙

108

白
內
障
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙

100

外
耳
炎
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙

104

食

譜

實

例

8

食

譜

實

例

7

食

譜

實

例

6

食

譜

實

例

5

專　

欄



　
　
　
　
　
　

糖
尿
病
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙

154

　

雞
肉
滑
蛋
雜
菜
粥

　
　
　
　
　
　

心
臟
病
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙

156

　

蛤
蜊
高
湯
納
豆
雜
菜
粥

　
　
　
　
　
　

白
內
障
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙

158

　

雞
肉
青
花
菜
雜
菜
粥

　
　
　
　
　
　

外
耳
炎
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙

160

　

雞
肉
蔬
菜
雜
菜
粥

　
　
　
　
　
　

跳
蚤
、
壁
蝨
、
外
寄
生
蟲
感
染
︙
︙
︙
︙
︙
︙

162

　

牛
肉
黃
綠
色
蔬
菜
炒
飯

　
　
　
　
　
　

過
度
消
瘦
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙

164

　

雞
肉
秋
葵
雜
菜
粥

●

食
物
過
敏
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙

166

●

關
於
食
物
的
謠
言
與
真
相
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙

168

　

解
答
蔬
菜
與
消
化
的
相
關
疑
問
！

●

狗
狗
不
能
吃
的
食
物
的
謠
言
與
真
相
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙

170

　

真
相
與
謠
言
的
差
異
！

●

對
狗
狗
健
康
有
所
幫
助
的
香
藥
草
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙

172

結
語
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙

173

須
崎
動
物
醫
院
相
關
資
訊
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙

174

　
　
　
　
　
　

癌
症
、
腫
瘤
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙

130

　

生
薑
風
味
雞
肉
雜
菜
粥

　
　
　
　
　
　

癌
症
、
腫
瘤
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙

132

　

鮭
魚
黃
綠
色
蔬
菜
糙
米
粥

　
　
　
　
　
　

膀
胱
炎
、
尿
路
結
石
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙

134

　

鯖
魚
魚
丸
湯
飯

　
　
　
　
　
　

膀
胱
炎
、
尿
路
結
石
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙

136

　

蘿
蔔
泥
湯
飯

　
　
　
　
　
　

消
化
系
統
疾
病
、
腸
炎
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙

138

　

薄
削
昆
布
風
味
之
豬
肉
納
豆
雜
菜
粥

　
　
　
　
　
　

消
化
系
統
疾
病
、
腸
炎
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙

140

　

鰹
魚
豆
腐
雜
菜
粥

　
　
　
　
　
　

肝
病
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙

142

　

鱈
魚
番
薯
豆
腐
羹

　
　
　
　
　
　

腎
臟
病
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙

144

　

雞
肉
黃
綠
色
蔬
菜
雜
菜
粥

　
　
　
　
　
　

腎
臟
病
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙

146

　

芝
麻
風
味
沙
丁
魚
雜
菜
粥

　
　
　
　
　
　

肥
胖
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙

148

　

鮭
魚
納
豆
糙
米
雜
菜
粥

　
　
　
　
　
　

肥
胖
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙

150

　

雞
肉
親
子
雜
菜
粥

　
　
　
　
　
　

關
節
炎
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙
︙

152

　

雞
肉
黃
綠
色
蔬
菜
多
彩
雜
菜
粥

食

譜

實

例

12

食

譜

實

例

11

食

譜

實

例

13

食

譜

實

例

14

食

譜

實

例

15

食

譜

實

例

17

食

譜

實

例

16

食

譜

實

例

18

食

譜

實

例

20

食

譜

實

例

19

食

譜

實

例

21

食

譜

實

例

22

食

譜

實

例

26

食

譜

實

例

25

食

譜

實

例

24

食

譜

實

例

23

食

譜

實

例

10

食

譜

實

例

9



口
內
炎
會
出
現
大
量
流
口
水
及

嚴
重
口
臭
等
症
狀
，
牙
周
病
則
會
出

現
牙
肉
紅
腫
、
帶
有
腐
敗
氣
味
的
口

臭
、
牙
齦
出
血
等
症
狀
，
同
時
也
因

為
齒
牙
動
搖
，
狗
狗
會
比
平
常
花
更

久
的
時
間
吃
飯
，
給
人
一
種
好
像
想

吃
卻
又
沒
有
食
慾
的
感
覺
。

牙
周
病
主
要
由
齒
垢
或
齒
縫
間

的
食
物
殘
渣
所
造
成
，
因
此
飼
主
平

時
務
必
要
幫
狗
狗
進
行
口
腔
護
理
。

口
內
炎
的
原
因
則
與
感
染
症
引
起
的

體
力
下
降
有
關
。

症
狀

原
因

牙
周
病
一
旦
惡
化
可
能
引
發
各
式
各
樣
的
疾
病

口
內
炎
、
牙
周
病

口
內
炎
可
能
是
﹁
身
體
因
為
某

些
原
因
要
降
低
食
慾
讓
消
化
器

官
獲
得
休
息
﹂
的
一
種
徵
狀
，

而
牙
周
病
可
藉
由
平
時
的
口
腔

護
理
預
防
。

能有效改善口內炎、牙周病的五大營養素

維生素 A、β-胡蘿蔔素1

維生素 B12

維生素 U3

維生素 B24

菸鹼酸5

強化黏膜防止細菌感染

含有的食材 肝臟（牛肝、豬肝、雞肝）、蛋黃、菠菜、胡蘿蔔、
小松菜、南瓜

促進細胞再生

含有的食材 豬肉、大豆、雞肉、胚芽米、糙米

保護受損的胃腸黏膜

含有的食材 高麗菜、蘆筍、芹菜、青海苔

促進細胞再生

含有的食材 乳製品、肝臟（牛肝、豬肝）、沙丁魚、鮭魚、
黃綠色蔬菜、豆類、蛋黃

促進血液循環、加強癒合能力

含有的食材 舞菇、柴魚片、豬肉、糙米、鮭魚、香菇、鯖魚

48



口
內
炎
、
牙
周
病

烹
調
重
點

︻
作
法
︼

1　

將
雞
肝
、
南
瓜
、
胡
蘿
蔔
、
舞
菇
、

蘆
筍
切
成
容
易
入
口
的
大
小
。

2　

在
鍋
中
倒
入
橄
欖
油
加
熱
，
放
入
雞

肝
炒
至
表
面
變
色
為
止
，
接
著
放
入
南

瓜
、
胡
蘿
蔔
、
舞
菇
繼
續
翻
炒
，
之
後
加

入
糙
米
飯
並
加
水
蓋
過
所
有
食
材
後
，
煮

到
全
部
變
軟
為
止
。

3　

最
後
加
入
蘆
筍
稍
加
煮
沸
後
攪
拌
均

勻
即
可
。

︻
材
料
︼

●

雞
肝

　

脂
肪
含
量
少
且
營
養
價
值
高
的
蛋
白

質
，
最
適
合
用
來
補
充
維
生
素
A
。

●

糙
米
飯

　

含
膳
食
纖
維
，
能
幫
助
身
體
將
代
謝
廢

物
排
出
體
外
，
同
時
還
含
有
維
生
素

 

B1

。

●

蘆
筍

　

含
有
維
生
素
U
，
能
保
護
受
損
的
胃
腸

黏
膜
。

●

南
瓜

　

含
β-

胡
蘿
蔔
素
，
可
強
化
免
疫
力
。

●

胡
蘿
蔔

　

β-

胡
蘿
蔔
素
和
維
生
素
C
能
強
化
免

疫
力
，
預
防
感
染
症
。

●

舞
菇

　

含
有
能
促
進
癒
合

的
菸
鹼
酸
。

●

橄
欖
油

　

補
充
能
量
。

雞
肝
黃
綠
色
蔬
菜
粥

維
生
素
A
強
化
口
腔
內
的
黏
膜

﹁
脂
溶
性
的
維
生
素
A
可
以
強
化
黏

膜
防
止
細
菌
感
染
，
為
了
有
效
地
攝

取
到
維
生
素
A
，
應
將
食
材
用
植
物

油
炒
過
後
再
加
以
燉
煮
。
再
加
上
含

有
菸
鹼
酸
的
菇
類
，
可
以
促
進
受
損

的
黏
膜
癒
合
。
﹂

1

2

3

● 第一類／穀類　　● 第二類／肉、魚、蛋、乳製品類 　　
● 第三類／蔬菜、海藻類　　● α／油脂類　　● α／調味類49



︻
材
料
︼

●

豬
絞
肉

富
含
維
生
素
B
群
的
蛋
白
質
來
源
。

●

豆
漿

方
便
攝
取
植
物
性
蛋
白
質
的
液
體
，

所
含
的
維
生
素 

B1

可
促
進
細
胞
再
生
。

●

麥
麩

粉
狀
的
麥
麩
是
更
容
易
消
化
吸
收
的

能
量
來
源
。

●

玉
米

可
補
充
能
量
的
蔬
菜
，
含
有
甜
味
而

深
受
狗
狗
喜
愛
。

﹁
狗
狗
因
為
口
腔
或
牙
齒
疼
痛
導

致
明
明
想
吃
飯
卻
難
以
進
食
的
時

候
，
可
餵
給
牠
們
吃
高
蛋
白
質
且

容
易
消
化
的
液
狀
鮮
食
。
可
選
用

含
有
維
生
素 

B1

能
促
進
細
胞
再
生

的
豬
肉
，
再
搭
配
含
有
維
生
素
Ｕ

可
幫
助
消
化
的
高
麗
菜
，
是
非
常

萬
全
的
組
合
。
﹂

南
瓜
玉
米
湯

適
合
狗
狗
想
吃
飯

卻
難
以
進
食
的
時
候

︻
材
料
︼

●

雞
絞
肉

味
道
清
淡
且
肉
質
柔
嫩
的
雞
肉
，
最

適
合
用
來
滋
養
身
體
，
是
含
有
維
生
素

A
、
B
群
的
健
康
食
材
。

●

雞
蛋

含
有
均
衡
胺
基
酸
的
優
質
蛋
白
質
。

●

帕
瑪
森
起
司

增
加
嗜
口
性
的
調
味
類
食
材
，
同
時

也
含
有
豐
富
的
鈣
質
。

●

白
飯

能
量
來
源
。

●
蘆
筍

所
含
的
天
門
冬
胺
酸
有
強
身
健
體
的

功
效
，
同
時
還
含
有
葉
酸
可
幫
助
細
胞

生
成
。

●

杏
仁
片

含
有
豐
富
的
維
生
素
B
群
。

●

香
菇

含
有
菸
鹼
酸
能
幫
助
癒
合
。

●

小
松
菜

富
含
β-

胡
蘿
蔔
素
和
維
生
素
C
，
同

時
也
含
有
鋅
能
幫
助
細
胞
生
成
，
是
萬

蘆
筍
起
司
燉
飯

幫
助
受
損
的
細
胞
再
生

︻
材
料
︼

●

鮭
魚

含
有
蝦
青
素
︵
類
胡
蘿
蔔
素
︶
及
維

生
素
Ｂ
群
的
蛋
白
質
來
源
。

●

薏
仁
飯

可
有
效
增
強
體
力
，
並
具
有
消
炎
、

鎮
痛
的
效
果

●

水
煮
大
豆

富
含
植
物
性
蛋
白
質
。

●

高
麗
菜

含
維
生
素
U
，
能
強
化
胃
腸
黏
膜
、

幫
助
消
化
吸
收
。

●

胡
蘿
蔔

β-

胡
蘿
蔔
素
和
維
生
素
C
能
強
化
免

疫
力
，
預
防
感
染
症
。

鮭
魚
大
豆

雜
菜
粥

口
腔
保
健
從
胃
腸
開
始

烹
調
重
點

﹁
使
用
脂
肪
含
量
少
且
容
易
消
化

的
食
材
，
加
上
可
保
護
胃
腸
黏
膜

的
高
麗
菜
效
果
會
更
好
。
﹂

烹
調
重
點
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口
內
炎
、
牙
周
病

●

南
瓜

含
β-

胡
蘿
蔔
素
，
可
強
化
免
疫
力
。

●
高
麗
菜

含
維
生
素
U
，
能
強
化
胃
腸
黏
膜
、

幫
助
消
化
吸
收
。

●

小
芋
頭

主
要
成
分
為
澱
粉
，
黏
滑
成
分
有
助

於
蛋
白
質
的
消
化
並
強
化
免
疫
力
。

︻
作
法
︼

1　

將
所
有
食
材
以
食
物
調
理
機
打
成

泥
狀
。

2　

在
鍋
中
放
入
所
有
食
材
及
可
蓋
過

食
材
的
水
。

3　

一
邊
煮
一
邊
攪
拌
均
勻
避
免
鍋
底

燒
焦
，
直
到
煮
沸
為
止
。

能
的
青
菜
。

●

橄
欖
油

補
充
能
量
。

︻
作
法
︼

1　

將
蘆
筍
、
香
菇
、
小
松
菜
切
成
容

易
入
口
的
大
小
。

2　

將
雞
絞
肉
和
雞
蛋
放
入
鍋
中
翻

炒
，
接
著
加
入
蘆
筍
、
香
菇
、
小
松

菜
、
杏
仁
片
和
白
飯
翻
炒
均
勻
。

3　

在
鍋
裡
加
入
可
蓋
過
食
材
的
水

量
，
並
燉
煮
到
所
有
食
材
變
軟
為
止
。

最
後
加
入
橄
欖
油
和
帕
瑪
森
起
司
混
合

均
勻
即
可
。

●

青
花
菜

富
含
β-

胡
蘿
蔔
素
和
維
生
素
Ｃ
能
輔

助
免
疫
功
能
。

●

白
蘿
蔔

含
有
消
化
酵
素
澱
粉
酶
。

●

葛
粉

能
保
護
胃
腸
黏
膜

︻
作
法
︼

1　

將
鮭
魚
、
水
煮
大
豆
、
高
麗
菜
、

胡
蘿
蔔
、
青
花
菜
切
成
容
易
入
口
的
大

小
，
白
蘿
蔔
磨
成
泥
。

2　

在
鍋
中
放
入
鮭
魚
、
水
煮
大
豆
、

高
麗
菜
、
胡
蘿
蔔
、
青
花
菜
和
薏
仁

飯
，
加
水
蓋
過
食
材
後
開
始
燉
煮
。

3　

等
所
有
食
材
煮
軟
之
後
加
入
葛
粉

水
進
行
勾
芡
，
盛
裝
到
容
器
之
後
再
放

上
白
蘿
蔔
泥
即
可
。

﹁
能
促
進
細
胞
再
生
的
維
生
素
B
群

具
有
水
溶
性
的
特
性
，
為
了
能
充
分

攝
取
到
溶
於
水
中
的
營
養
素
，
應
在

鮮
食
中
加
入
大
量
水
分
以
便
於
讓
狗

狗
吸
收
。
而
加
入
起
司
可
增
加
鮮
食

的
風
味
讓
狗
狗
更
愛
吃
。
﹂

烹
調
重
點

雞肉
（維生素B1）

雞蛋
（維生素B2）

促進受損的
細胞再生

鮭魚
（維生素Ａ、維生素Ｂ群）

高麗菜（維生素Ｕ）

強化口腔內和
胃腸道的黏膜

高麗菜（維生素Ｕ）

小芋頭（黏液素）

健胃效果
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不
論
是
人
類
還
是
狗
狗
都
不
可

能
生
活
在
﹁
無
菌
狀
態
﹂
下
，
所
以

經
常
會
被
某
種
病
原
體
感
染
，
只
是

通
常
要
在
抵
抗
力
差
的
時
候
才
會
出

現
各
式
各
樣
的
症
狀
。
飼
主
一
旦
發

現
狗
狗
精
神
不
好
，
感
覺
和
平
常
不

太
一
樣
的
時
候
，
請
盡
快
將
牠
帶
到

動
物
醫
院
檢
查
。

感
染
的
途
徑
包
括
藉
由
空
氣
感

染
或
飛
沫
感
染
吸
入
病
原
體
、
病
原

體
從
傷
口
或
黏
膜
入
侵
到
體
內
、
或

是
吃
入
被
病
原
體
汙
染
的
食
物
等
。

症
狀

原
因

定
期
排
毒
打
造
不
怕
感
染
的
健
康
身
體

細
菌
、
病
毒
、

黴
菌
感
染
症

平
時
就
用
心
為
狗
狗
打
造
即
使

感
染
到
病
原
體
也
不
會
發
病
的

強
健
身
體
，
倘
若
發
病
，
則
全

力
提
昇
狗
狗
的
體
力
和
幫
狗
狗

排
毒
。

狗狗發生細菌、病毒、黴菌感染症時
應積極攝取的五大營養素

維生素 A、β-胡蘿蔔素1

維生素 C 2

EPA、DHA、omega-3脂肪酸3

維生素 B24

維生素 E5

強化黏膜

含有的食材 肝臟（牛肝、豬肝、雞肝）、蛋黃、菠菜、胡蘿蔔、
小松菜、南瓜、蕪菁葉

強化免疫力

含有的食材 白蘿蔔、青花菜、花椰菜、南瓜、小松菜、番薯、
青椒、洋香菜、四季豆、蕪菁

維持免疫力、抑制發炎

含有的食材 沙丁魚、秋刀魚、鰹魚、竹莢魚、鰤魚、鯖魚、
小魚乾、芝麻、核桃、亞麻仁油、荏胡麻油

維持皮膚、黏膜的健康

含有的食材 乳製品、肝臟（牛肝、豬肝）、沙丁魚、鮭魚、
黃綠色蔬菜、豆類、蛋黃、乾香菇

抑制活性氧

含有的食材 核桃、植物油、大豆、鰹魚、山茼蒿、南瓜
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細
菌
、
病
毒
、
黴
菌
感
染
症

烹
調
重
點

︻
作
法
︼

1　

將
鯖
魚
、
山
茼
蒿
、
胡
蘿
蔔
、
四
季

豆
、
鴻
喜
菇
切
成
容
易
入
口
的
大
小
。

2　

鍋
中
倒
入
芝
麻
油
加
熱
，
放
入
蛋
黃

炒
散
，
接
著
加
入
鯖
魚
和
白
飯
均
勻
翻
炒

至
全
熟
為
止
。

3　

最
後
加
入
蔬
菜
仔
細
翻
炒
至
全
部
食

材
炒
熟
為
止
。

︻
材
料
︼

●

鯖
魚

　

富
含
Ｅ
Ｐ
Ａ
、
Ｄ
Ｈ
Ａ
，
同
時
含
有
維

生
素 

B2

可
維
持
皮
膚
、
黏
膜
的
健
康
。

●

蛋
黃

　

高
營
養
價
值
的
優
質
蛋
白
質
。

●

雜
糧
飯

　

富
含
維
生
素
、
礦
物
質
的
能
量
來
源
。

●

山
茼
蒿

　

含
有
維
生
素
Ｅ
的
黃
綠
色
蔬
菜
。

●

胡
蘿
蔔

　

含
β-

胡
蘿
蔔
素
和
維
生
素
C
能
強
化

免
疫
力
，
預
防
感
染
症
。

●

四
季
豆

　

含
有
蛋
白
質
和
碳
水
化
合
物
的
蔬
菜
，

還
含
有
維
生
素
C
能
提
高
免
疫
功
能
。

●

鴻
喜
菇

　

含
維
生
素
D
和
鮮
味
成
分
麩
醯
胺
酸
。

●

芝
麻
油

　

能
量
來
源
。

鯖
魚
炒
飯

強
化
黏
膜
、
防
止
病
毒
從
黏
膜
入
侵
體
內
！

﹁
將
鮮
食
用
油
炒
過
可
以
更
有
效
地

吸
收
到
維
生
素
A
，
建
議
將
富
含
維

生
素
的
蔬
菜
與
含
有
Ｅ
Ｐ
Ａ
、
Ｄ
Ｈ

Ａ
的
魚
類
搭
配
後
進
行
烹
調
。
﹂

1

2

3
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︻
材
料
︼

●

鰹
魚

富
含
維
生
素
B
群
和
蛋
白
質
，
是
可

以
打
造
健
康
身
體
的
優
質
食
材
。

●

蕎
麥
麵

含
有
芸
香
素
可
讓
微
血
管
更
強
健
。

●

納
豆

高
蛋
白
質
低
熱
量
。

●

小
松
菜

富
含
維
生
素
C
且
同
時
含
有
鋅
可
促

進
細
胞
生
成
的
萬
能
青
菜
。

●

豌
豆
莢

含
有
β-

胡
蘿
蔔
素
和
維
生
素
C
。

﹁
增
強
體
力
才
能
發
揮
身
體
的
免

疫
力
。
大
量
使
用
鰹
魚
、
納
豆
等

優
質
蛋
白
質
，
再
加
上
能
攝
取
到

維
生
素
C
的
黃
綠
色
蔬
菜
，
可
有

效
強
化
免
疫
力
和
增
強
體
力
。
﹂

鰹
魚
納
豆

蕎
麥
麵

維
持
良
好
的
免
疫
力
，

防
止
感
染
發
生

︻
材
料
︼

●

雞
胸
肉

含
維
生
素
A
、
B2

的
蛋
白
質
來
源
，

能
保
持
肌
膚
與
黏
膜
的
健
康
。

●

蜆含
有
鮮
味
成
分
琥
珀
酸
的
優
質
蛋
白

質
。

●

糙
米
飯

富
含
維
生
素
、
礦
物
質
的
能
量
來

源
。

●
羊
栖
菜

可
補
充
經
常
攝
取
不
足
的
礦
物
質
。

●

香
菇

含
有
增
強
免
疫
力
的
葡
聚
醣
。

●

蕪
菁
、
蕪
菁
葉

含
有
消
化
酵
素
澱
粉
酶
，
葉
子
的
部

分
富
含
抗
氧
化
維
生
素
。

●

芝
麻
油

可
補
充
維
生
素
E
。

●

昆
布
粉
、
小
魚
乾
粉

含
有
礦
物
質
，
事
先
磨
成
粉
狀
保
存

可
便
於
使
用
。

蜆
仔
高
湯

雞
肉
粥

利
用
維
生
素
和
礦
物
質

緩
和
狗
狗
的
感
染
症
狀

︻
材
料
︼

●

豬
後
腿
肉

富
含
維
生
素
B
群
的
蛋
白
質
來
源
。

●

白
飯

能
量
來
源
。

●

薑促
進
新
陳
代
謝
並
具
有
解
毒
功
能
，

烹
調
時
拉
長
加
熱
時
間
可
有
效
抑
制
薑

的
辛
辣
味
。

●

青
椒

同
時
含
有
維
生
素
C
和
維
生
素
P
，

可
以
減
少
維
生
素
C
在
加
熱
過
程
中
的

流
失
。

薑
燒

豬
肉
蓋
飯

藉
由
維
生
素 

B1

、
B2

促
進
血
液
循
環
、
活
化
免
疫
細
胞

烹
調
重
點

豬
肉
蓋
飯

﹁
維
生
素
C
是
一
種
很
怕
熱
的
營

養
素
，
因
此
鮮
食
中
若
有
黃
綠
色

蔬
菜
時
，
記
得
不
要
炒
太
久
以
免

營
養
流
失
。
豬
肉
含
有
豐
富
的
維

生
素
B
群
，
烹
調
時
應
確
實
煮
熟

以
免
有
寄
生
蟲
的
問
題
。
﹂

烹
調
重
點
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細
菌
、
病
毒
、
黴
菌
感
染
症

●

南
瓜

含
β-

胡
蘿
蔔
素
可
強
化
免
疫
力
。

︻
作
法
︼

1　

將
鰹
魚
、
小
松
菜
、
豌
豆
莢
、
南

瓜
切
成
容
易
入
口
的
大
小
。

2　

在
鍋
裡
放
入
鰹
魚
和
南
瓜
並
加
入

蓋
過
食
材
的
水
，
煮
沸
後
加
入
切
成
適

當
長
短
的
蕎
麥
麵
。

3　

待
蕎
麥
麵
煮
軟
之
後
加
入
豌
豆
莢

和
小
松
菜
煮
熟
，
關
火
並
放
涼
到
人
類

體
表
溫
度
後
盛
裝
到
容
器
裡
，
最
後
放

上
納
豆
即
可
。

︻
作
法
︼

1　

將
雞
肉
、
香
菇
、
蕪
菁
葉
切
成
容

易
入
口
的
大
小
，
羊
栖
菜
切
碎
，
蕪
菁

磨
成
泥
狀
。

2　

鍋
中
放
入
蜆
、
昆
布
、
小
魚
乾
粉

和
蓋
過
食
材
的
水
後
，
熬
煮
出
高
湯
。

3　

在
2
中
放
入
糙
米
飯
、
雞
肉
、
羊

栖
菜
、
香
菇
，
將
所
有
食
材
燉
煮
至
全

熟
後
，
再
加
入
蕪
菁
葉
攪
拌
均
勻
。
待

放
涼
至
人
類
體
表
溫
度
後
盛
裝
到
容
器

中
，
最
後
放
上
磨
成
泥
的
蕪
菁
和
一
小

匙
芝
麻
油
即
可
。

●

胡
蘿
蔔

β-

胡
蘿
蔔
素
和
維
生
素
C
能
強
化
免

疫
力
，
預
防
感
染
症
。

●

菠
菜

富
含
維
生
素
、
礦
物
質
，
可
增
強
活

力
。

●

香
菇

含
有
增
強
免
疫
力
的
葡
聚
醣
。

●

碎
芝
麻

含
有o

m
eg

a-3

脂
肪
酸
。

●

芝
麻
油

能
量
來
源
。

︻
作
法
︼

1　

將
豬
肉
、
青
椒
、
胡
蘿
蔔
、
菠

菜
、
香
菇
切
成
容
易
入
口
的
大
小
，
薑

磨
成
泥
。

2　

用
芝
麻
油
熱
鍋
之
後
放
入
1
加
以

翻
炒
，
待
所
有
食
材
炒
熟
後
加
入
白
飯

翻
炒
均
勻
。

3　

將
2
盛
裝
到
容
器
後
灑
上
碎
芝
麻

即
可
。

﹁
使
用
富
含
礦
物
質
的
海
藻
類
食

材
時
，
由
於
較
難
消
化
，
最
好
將

其
磨
成
粉
末
或
切
碎
，
並
仔
細
燉

煮
到
軟
爛
為
止
。
﹂

烹
調
重
點

菠菜（維生素、礦物質
＜維生素Ａ、Ｃ、Ｂ群、

葉酸＞）

芝麻油（omega-3脂肪酸）

預防感染症

蕪菁（維生素Ｃ）

強化免疫力，
促進受損細胞再生

鰹魚
（EPA、DHA）

南瓜
（β-胡蘿蔔素、
維生素Ｃ）

抑制發炎、
促進癒合

雞肉
（維生素Ａ、維生素Ｂ群）
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維
生
素
B2

輔
助
皮
膚
或
黏
膜
的
細
胞
生
成
、
促
進
發
育

納
豆
、
海
苔
、
黃
麻
菜

甲
硫
胺
酸

降
低
血
中
膽
固
醇
濃
度
、
去
除
活
性
氧

菠
菜
、
水
果
、
核
果
、
豌
豆
仁
、
豆
腐

維
生
素
Ａ

維
持
皮
膚
、
黏
膜
和
眼
睛
的
健
康
、
預
防
感
染
症

黃
綠
色
蔬
菜
、
海
苔
、
海
帶
芽

亞
麻
油
酸
、
油
酸

降
低
血
中
膽
固
醇
濃
度

橄
欖
油
、
紅
花
油
、
玉
米
油

維
生
素
B1

幫
助
醣
類
分
解
、
消
除
疲
勞

糙
米
、
大
豆
、
四
季
豆

維
生
素
B2

輔
助
皮
膚
或
黏
膜
的
細
胞
生
成
、
促
進
發
育

納
豆
、
海
苔
、
埃
及
國
王
菜

菸
鹼
酸

促
進
醣
類
、
脂
質
的
代
謝

糙
米
、
核
果
︵
芝
麻
、
杏
仁
︶
、
舞
菇

維
生
素
B2

輔
助
皮
膚
或
黏
膜
的
細
胞
生
成
、
促
進
發
育

納
豆
、
海
苔
、
埃
及
國
王
菜

鐵在
體
內
運
送
氧
氣
防
止
貧
血

綠
色
蔬
菜
、
納
豆
、
羊
栖
菜
、
小
魚
乾

鋅維
持
皮
膚
健
康
、
促
進
發
育

大
豆
、
納
豆
、
海
苔
、
芝
麻

o
m

eg
a-3

脂
肪
酸
︵
Ｄ
Ｈ
Ａ
、
Ｅ
Ｐ
Ａ
︶

維
持
腦
部
功
能
正
常
、
讓
血
流
更
順
暢

亞
麻
仁
油
、
荏
胡
麻
油
、
核
桃
、
芝
麻

維
生
素
Ｄ

促
進
鈣
質
吸
收

乾
香
菇
、
植
物
油
、
木
耳

菸
鹼
酸

促
進
醣
類
、
脂
質
的
代
謝

糙
米
、
核
果
︵
芝
麻
、
杏
仁
︶
、
舞
菇

只
要
使
用
與
過
敏
原
測
試
中

陽
性
食
材
有
相
同
營
養
素
的

食
材
即
可
！

屬
於
過
敏
原
的
食
材
應
該
要
換
成
什
麼
比
較
好
呢
？

食
物
過
敏

有
些
飼
主
會
帶
著
之
前
在
國

內
其
他
醫
院
被
診
斷
出
有
﹁
食
物

過
敏
﹂
的
狗
狗
來
本
院
就
診
，
而

在
檢
查
過
這
些
狗
狗
﹁
到
底
體
內

發
生
了
什
麼
問
題
﹂
後
，
發
現
其

中
有
很
多
都
疑
是
因
為
消
化
器
官

被
病
原
體
感
染
而
出
現
問
題
。
若

將
這
些
案
例
排
除
的
話
，
會
發
現

一
個
令
人
驚
訝
的
結
果
，
那
就
是

即
使
在
過
敏
原
測
試
結
果
呈
現
陽

性
的
食
材
，
有
些
狗
狗
吃
了
也
不

會
出
現
症
狀
。
由
此
可
知
，
儘
管

與
一
般
的
說
法
不
太
一
樣
，
不
過

狗
狗
會
出
現
症
狀
或
許
並
非
只
是

因
為
食
材
的
關
係
。

有
時
候
是
因
為
病
原
體

感
染
才
導
致
症
狀
出
現

食物過敏的因應對策！

替換食材一覽表
不能吃
的食材

打
造
健
康
身
體
和
活
化
腦
部
不
可
或
缺
的◆

蛋
白
質
替
換
食
材

食
材
中
所
含
的
營
養
素
及
其
功
效

可
替
換
的
食
材

魚牛肉豬肉雞肉
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針
對
食
物
過
敏
，
一
般
的
治

療
法
通
常
是
將
過
敏
原
的
食
材
移

除
，
這
種
方
式
雖
然
可
以
解
決
當

下
的
問
題
讓
飼
主
放
心
，
不
過
接

下
來
又
會
產
生
﹁
那
這
樣
營
養
會

不
會
不
夠
均
衡
﹂
的
新
擔
憂
，
這

時
候
就
可
以
參
考
上
方
的
表
格
來

替
換
食
物
。
當
然
每
隻
狗
狗
的
情

況
都
不
一
樣
，
這
種
方
式
也
無
法

說
絕
對
沒
有
問
題
，
不
過
這
是
在

本
院
經
常
會
使
用
到
的
替
換
表
，

大
家
可
以
試
著
利
用
看
看
。
其
中

蔬
菜
的
部
分
建
議
用
磨
成
泥
的
方

式
餵
食
。
如
果
這
樣
還
是
無
法
解

決
問
題
的
話
，
我
個
人
認
為
就
有

可
能
不
是
食
材
方
面
的
問
題
，
而

是
有
其
他
的
﹁
根
本
原
因
﹂
。

能
夠
替
換
的
食
材

有
非
常
多
種
類
可
以
選
擇

有些狗狗因為食物過敏的關係很多食物都不能吃，可以試著替換成下方的食材，

讓牠們至少能攝取到相關的營養素。

補
充
能
量
、
活
化
腦
部
不
可
或
缺
的◆
醣
類
替
換
食
材

菸
鹼
酸

促
進
醣
類
、
脂
質
的
代
謝

核
果
︵
芝
麻
、
杏
仁
︶
、
舞
菇
、
青
魚
類
、

豬
肉
、
雞
肉

鐵在
體
內
運
送
氧
氣
防
止
貧
血

青
魚
類
、
羊
栖
菜
、
小
魚
乾
、
納
豆

膳
食
纖
維

消
除
便
祕
、
防
止
血
糖
值
急
速
上
升

海
藻
類
︵
羊
栖
菜
、
海
帶
芽
︶
、
水
果
、

薯
類
、
香
菇

鉀排
出
身
體
多
餘
的
鈉

洋
香
菜
、
納
豆
、
菠
菜
、
山
藥

膳
食
纖
維

消
除
便
祕
、
防
止
血
糖
值
急
速
上
升

海
藻
類
︵
羊
栖
菜
、
海
帶
芽
︶
、
水
果

薯
類
、
香
菇

維
生
素
B1

幫
助
醣
類
分
解
、
消
除
疲
勞

豬
肉
、
鮭
魚
、
四
季
豆

膳
食
纖
維

消
除
便
祕
、
防
止
血
糖
值
急
速
上
升

海
藻
類
︵
羊
栖
菜
、
海
帶
芽
︶
、
水
果
、

薯
類
、
香
菇

維
生
素
B1

幫
助
醣
類
分
解
、
消
除
疲
勞

豬
肉
、
鮭
魚
、
四
季
豆

維
生
素
B2

輔
助
皮
膚
或
黏
膜
的
細
胞
生
成
、
促
進
發
育

納
豆
、
海
苔
、
埃
及
國
王
菜
、
雞
蛋
、
青
魚
類

維
生
素
B1

幫
助
醣
類
分
解
、
消
除
疲
勞

糙
米
、
大
豆
、
四
季
豆

維
生
素
Ｅ

抗
氧
化
作
用

乾
香
菇
、
植
物
油
、
核
果
、
南
瓜

維
生
素
B1

幫
助
醣
類
分
解
、
消
除
疲
勞

糙
米
、
大
豆
、
四
季
豆

鐵在
體
內
運
送
氧
氣
防
止
貧
血

綠
色
蔬
菜
、
納
豆
、
羊
栖
菜
、
小
魚
乾

膳
食
纖
維

消
除
便
祕
、
防
止
血
糖
值
急
速
上
升

海
藻
類
︵
羊
栖
菜
、
海
帶
芽
︶
、
水
果
、
糙
米
、

薯
類
、
香
菇

維
生
素
B2

輔
助
皮
膚
或
黏
膜
的
細
胞
生
成
、
促
進
發
育

納
豆
、
海
苔
、
埃
及
國
王
菜

維
生
素
Ａ

維
持
皮
膚
、
黏
膜
和
眼
睛
的
健
康
、
預
防
感
染
症

黃
綠
色
蔬
菜
、
海
苔
、
海
帶
芽

鈣
質

形
成
骨
骼
和
牙
齒
、
精
神
安
定

小
魚
乾
、
納
豆
、
小
松
菜
、
羊
栖
菜

維
生
素
B2

輔
助
皮
膚
或
黏
膜
的
細
胞
生
成
、
促
進
發
育

納
豆
、
海
苔
、
埃
及
國
王
菜

維
生
素
Ａ

維
持
皮
膚
、
黏
膜
和
眼
睛
的
健
康
、
預
防
感
染
症

黃
綠
色
蔬
菜
、
海
苔
、
海
帶
芽

維
生
素
Ｄ

促
進
鈣
質
吸
收

乾
香
菇
、
植
物
油
、
木
耳

雞蛋乳製品大豆小麥玉米穀類
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香
草
藥
所
需
的
分
量
不
必

多
，
有
些
香
草
藥
只
需
少
許

的
分
量
就
能
對
維
持
狗
狗
健

康
狀
態
有
所
幫
助
。

雖
然
有
助
於
維
持
健
康
，

但
要
注
意
餵
食
分
量
！

對
狗
狗
健
康
有
所
幫
助

的
香
草
藥

在
植
物
中
，
有
像
烏
頭
這
種

本
質
上
為
劇
毒
但
根
據
使
用
方
法

也
可
成
為
藥
物
、
使
用
安
全
範
圍

很
侷
限
的
植
物
，
但
也
有
像
白
蘿

蔔
這
種
不
論
怎
麼
吃
都
很
安
全
的

植
物
。
前
者
的
使
用
必
須
要
加
以

規
範
，
後
者
則
是
在
超
市
中
即
可

購
得
。
而
香
藥
草
就
介
於
這
兩
者

之
間
，
只
需
少
量
使
用
就
有
助
於

維
持
健
康
。
有
關
在
什
麼
情
況
下

應
該
使
用
何
種
香
藥
草
以
及
使
用

多
少
分
量
，
請
向
專
家
諮
詢
後
再

進
行
使
用
。

遵
從
專
家
的
建
議

靈
活
運
用

狗狗也能服用香草藥嗎？ 適合狗狗的香草藥

混在鮮食中、香草藥茶
抗發炎、抗氧化、利尿、關節
炎、預防癌症、膀胱炎

紫花苜蓿

混在鮮食中、香草藥茶、萃取液健胃、促進泌乳、抗菌、利尿蒔蘿

混在鮮食中、香草藥茶增進食慾芫荽

混在鮮食中
淨化血液、鎮痛、抗黴菌、抗
發炎、抗氧化、強化肝功能

薑黃

混在鮮食中、香草藥茶、浸泡液、萃取液
抗菌、促進消化、抗感染、預
防口內炎與牙齦發炎

鼠尾草

混在鮮食中利尿、鎮痛芹菜

混在鮮食中補充營養、抗氧化、強身亞麻

混在鮮食中、香草藥茶、浸泡液、萃取液
促進消化、解毒、利尿、促進
泌乳

茴香

混在鮮食中、香草藥茶
抗發炎、促進傷口癒合、抗
菌、強肝

萬壽菊

混在鮮食中、香草藥茶、
萃取液（和肉類、馬鈴薯十分相合）

強身、鎮痛、抗氧化、抗菌迷迭香

混在鮮食中、香草藥茶、浸泡液、萃取液強身、促進消化、抗發炎燕麥麦

混在鮮食中、香草藥茶、浸泡液促進消化、鎮痛牛至

混在鮮食中
鎮痛、消炎、膀胱炎、花粉
症、皮膚炎、促進消化

德國洋甘菊

混在鮮食中、香草藥茶、浸泡液、萃取液
促進消化、發汗、殺菌、皮膚
炎

生薑

混在鮮食中
抗菌、促進消化、抗感染、預
防口內炎與牙齦發炎

百里香

混在鮮食中
降低血壓、補充營養、利尿、
緩和關節炎症狀、抗菌

洋香菜

混在鮮食中、香草藥茶、浸泡液、萃取液腹痛、消除便祕、促進消化羅勒

混在鮮食中、香草藥茶、浸泡液、萃取液
促進消化、抗菌、發汗、刺激
胃部

薄荷

混在鮮食中、香草藥茶、
萃取液（和肉類、馬鈴薯十分相合）

利尿、強身、便祕、美肌玫瑰果

混在鮮食中抗菌、抗氧化、抗黴菌大蒜

香藥草名稱 功效 服用方法

（※植物化學成分→類胡蘿蔔素、多酚類、萜烯類、β-葡聚醣、硫化物）
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想要讓狗狗一直保有青春活力！

有效對抗老化的藥草烹
調
重
點

抗老化的五大營養素

DHA、EPA
讓血流更順暢、強化腦部功能

竹莢魚、沙丁魚、鯖魚、鰹魚、鮭魚、鮪魚、小魚肝、柳葉魚

1

迷迭香
促進血液循環、增進活力、回復青春的香藥草

1

鼠尾草
強身作用、抗氧化作用

2

生薑
滋養強身、解毒作用

3

玫瑰果
美肌、防止老化

4

肉桂
解毒作用、溫暖身體

5

β-胡蘿蔔素
防止老化、抗癌、抗氧化作用

胡蘿蔔、南瓜、菠菜、番茄、埃及國王菜、山茼蒿

2

維生素Ｅ
防止細胞老化、促進血液循環、預防生活習慣病、抗氧化作用

植物油、堅果（杏仁、花生）、芝麻、南瓜、沙丁魚

3

維生素Ｃ
抗壓、抗氧化作用、強化免疫力

青花菜、青椒、南瓜、番薯、小松菜、水果

4

植物化學成分
體內淨化、強化免疫力、抗氧化作用

（※植物化學成分→類胡蘿蔔素、多酚類、萜烯類、β-葡聚醣、硫化物）

茄子、大豆、蘋果、芝麻、蕎麥、鮭魚、黃綠色蔬菜、高麗菜、白蘿蔔、菇類

5

﹁
為
了
保
持
體
力
，
記
得
不
要
讓
狗

狗
偏
食
！
魚
肉
＋
黃
綠
色
蔬
菜
＋
植

物
油
的
搭
配
組
合
，
就
是
一
頓
具
有

抗
老
化
作
用
的
鮮
食
，
若
能
加
上
少

許
香
藥
草
效
果
會
更
好
。
使
用
香
藥

草
的
時
候
記
得
只
需
要
加
入
少

量
，
以
免
香
氣
過
重
。
﹂

含有的食材

含有的食材

含有的食材

含有的食材

含有的食材

173

對
狗
狗
健
康
有
所
幫
助
的
香
藥
草



而
從
全
國
各
地
飼
主
的
經
驗

來
看
，
我
也
了
解
到
﹁
就
算
沒
有

進
行
複
雜
的
營
養
計
算
工
作
，
也

不
一
定
會
讓
狗
狗
生
病
，
不
過
當

然
也
不
是
表
示
可
以
只
讓
狗
狗
吃

高
麗
菜
﹂
。

另
外
我
也
漸
漸
了
解
到
，
對

於
疾
病
會
一
再
復
發
的
狗
狗
，
除

了
可
能
飲
食
方
面
有
問
題
之
外
，

更
可
能
是
生
活
環
境
中
有
必
須
要

改
善
的
地
方
，
或
者
是
有
些
疾
病

﹁
解
決
方
法
本
質
上
根
本
與
飲
食

內
容
無
關
﹂
。

再
來
就
是
﹁
狗
狗
吃
了
碳
水

化
合
物
就
會
罹
癌
﹂
﹁
各
種
肉
類

必
須
要
輪
流
吃
，
否
則
就
會
產
生

過
敏
﹂
等
過
去
以
為
是
事
實
的
說

法
，
如
今
我
也
知
道
與
事
實
並
不

相
符
。而

過
去
在
面
對
來
自
讀
者
們

所
提
出
的
眾
多
問
題
時
，
由
於
已

超
出
我
一
個
人
所
能
應
付
的
範
圍

而
煩
惱
不
已
的
情
況
，
在
經
過
舉

辦
育
成
課
程
培
養
出
許
多
和
我
一

樣
擁
有
專
業
知
識
的
講
師
後
，
現

在
也
已
演
變
成
講
師
們
靈
活
運
用

所
學
的
知
識
與
大
家
一
起
分
享
的

環
境
。我

很
希
望
將
來
能
有
更
多
的

人
能
夠
一
起
共
享
與
發
展
有
關
自

製
鮮
食
的
各
種
知
識
，
因
此
未
來

我
們
也
將
持
續
提
高
我
們
的
資
訊

品
質
並
發
送
給
大
家
，
除
了
不
斷

開
發
與
提
出
﹁
有
效
的
選
項
﹂
給

各
位
飼
主
參
考
並
解
決
問
題
外
，

也
希
望
我
們
的
資
訊
能
夠
讓
每
位

飼
主
都
能
接
受
。

為
了
達
到
這
個
目
的
，
我
們

很
需
要
讀
者
們
親
身
去
實
踐
並
提

供
我
們
相
關
的
經
驗
談
，
請
大
家

多
多
指
教
。
最
後
，
衷
心
地
感
謝

各
位
讀
者
們
願
意
本
書
閱
讀
直
到

最
後
，
謝
謝
。

從
我
因
為
父
親
腦
中
風
倒
下

而
開
始
研
究
飲
食
療
法
以
來
，
我

就
一
直
秉
持
著
﹁
不
完
全
否
定
寵

物
飼
料
，
但
希
望
能
提
供
大
家
一

個
關
於
自
製
鮮
食
的
選
項
可
以
選

擇
﹂
以
及
﹁
透
過
自
製
鮮
食
也
能

讓
寵
物
重
新
獲
得
健
康
﹂
的
信
念

從
事
動
物
醫
療
，
而
至
今
已
過
了

九
年
。雖

然
一
開
始
在
提
供
飲
食
相

關
的
建
議
時
，
我
都
會
建
議
飼
主

要
進
行
嚴
密
的
營
養
計
算
工
作
，

不
過
我
的
經
驗
是
幾
乎
所
有
的
飼

主
都
會
瞞
著
我
﹁
省
去
這
道
手
續

︵
笑
︶
﹂
然
後
告
訴
我
：
﹁
雖
然

真
的
治
好
了
，
但
其
實
我
並
沒
有

照
醫
師
說
的
那
樣
去
準
備
鮮
食
，

而
只
是
隨
意
地
煮
一
煮
而
已
︙
︙

真
是
不
好
意
思
。
﹂

結   

語
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