


AANHPI 健康冷知識與真相 草藥茶的益處與風險
你今天的手搖飲點了幾分糖？

• 亞裔美國人消化和處理糖分的能力比其他人弱，患糖尿病的風
險更高。

• 典型手搖飲的「全糖」約等於 50 克糖，重量相當於一顆雞蛋！

我們的優勢

• 我更傾向於相信醫學

• • 我們擁有最高的預期壽命

• 我們患癌症的風險較低

家庭烹飪

• 許多亞裔家庭重視家庭烹飪，這有助於更好的營養和減少加工
食品攝入

• 共進餐食能建立更強的社交和情感聯繫

幸運餅乾其實不是來自中國，而是來自日本!

• 20• 20世紀初，日本移民將這種餅乾帶到舊金山

• 1942年許多日裔被送往拘留營，華裔移民隨後接手並將其發展

成今天的模樣。

• 早期的日本幸運餅乾更大，用芝麻和味噌製成，是鹹的而不是甜

的！

日式火鍋風潮！

• • 涮涮鍋 (Shabu-Shabu) 的名字來源於攪拌食材時發出的「唰唰

」聲

抹茶的益處

• 一份抹茶的抗氧化劑比普通綠茶多，因為你攝取的是整片茶葉！

• 含有L-茶氨酸，促進平靜和專注

• 能量釋放比咖啡更緩慢且持久

免責聲明：在飲食中添加補充劑前，請務必諮詢
醫生。

菊花茶

• 在中醫中，菊花茶有助於消炎

• 不適合每天飲用，孕婦和有胃病的人應避免。過
量飲用會引起胃部不適或過敏。

• 建議：每週3-5次，可加蜂蜜改善口感並助消化

薄荷茶薄荷茶

• 抗炎

• 有助於緩解脹氣、便秘、噁心和頭痛

• 「有膽結石、胃食道逆流等病史的患者飲用前應
諮詢醫生。」

生薑茶

• 緩解消化不良、噁心，刺激食慾

• • 在中醫中屬「熱性」食物，不建議每週飲用超過
2-3次

人參茶

• 增強免疫系統

• 增加體力和耐力

印度香料茶 (Chai)

• 生薑和肉桂 → 促進消化

• • 紅白茶 → 含抗氧化劑

• 香料 → 具有抗炎特性


