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耳分黑木耳、台木耳兩種，因所寄

生之木不同而有不同的性味。一般

有桑愧榆楮柳五種木耳之別。台木耳又
名雪耳，也呏赧耳，大陸地區民眾也以

“台蓮”稱呼。目前市面上之木耳，以

人工栽培者多0性味差別不大，以柔嫩

、肉厚者為佳。
木耳無論黑、、台所令成份相近0 白

木耳令有大量蛋台質、碳水化合物、維

生素B、粗纖維及硫、磷、鐵、鎂、鈣

、鉀等微量元素。黑木耳也含較多的蛋

白質、糖、纖維素、微量元素、胡蘿蔔

素、卵磷脂、胞磷脂等營養成份0

由於木耳所合營養成份，使木耳具

有防範血管硬化、降低血壓的功能0木

耳所具成份可以阻止血液中脰固醇沉積
和凝結。

木耳所令高量纖維素能促進腸胃蠕

動、增進大腸運動功能排除令油脂物質

，減少脂肪積存體內，使肥者減胖，有

輕身效果。木耳所令的卵磷脂及胞磷脂

，可補腦及增強記’隱，為現代大緲斤需。

木耳亦有清肺、除塵η閏肺的功效

。目前，大陸地區紡紗廠工人，每月均

配給定量的木耳，藉木耳清肺、潤肺的

功效，使豆內塵害排出 0

木耳對於常處於空氣污染環境的人

，亦有防治矽肺病和腫瘤的功效，同時

亦有防止細胞變性及壞死的功能0

再者肺熱咳嗽，肺燥乾咳，咳啖帶

血，便私下血，食用木耳也有一定功效

。尤其台木耳對於。因乾口苦，長期耗用

發聲素統的工作者有護嗓、護肺的保健
作用。
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木目產量多，售價廉是極通{谷的食物0

也因此人們忽略了它的補益效果0(阿郎攝)

歷代中醫均肯定木耳的蔡用價值。
黑木耳性味甘平，有補血、和血、滋陰
’益胃之力。台木耳性平味甘無毒，具
生津、潤肺、滋陰、養冒、益氣、活血
、補腦、強．q:之力 0

臨床以黑木耳為方，加入η要腿疼痛
、痔瘡出血，產後虛弱等病患的蔡物中
，增強元氣。以台木耳治療肺熱、燥咳
、咽乾口苦的患者0

木耳大多生於山林原野的枯木上0

栽培木耳因擇木纂棚的取決而為生產量
多寡的要素0

耳又木耳為食為蔡，烹調亦需講究科
學方法，才能獲致良好的效果0若為進

補食用，木耳加大棗、瘦肉(指黑木耳

，若台木耳則加冰糖，不加瘦肉)燉奏
，為補益之最0

若為蔡用，將乾木耳以水泡開，放

入蒸籠中蒸上1∼2 小時，效果最好，

若是平時餐食，若蒸、奏、炒、燉均皆
彳尋宜，f旦以適量適性則可 0

黑木耳還有“素中之葷”的美名，

如是經常叱素的人，木耳可做其他蔬菜

的配料，亦能達到葷食料理中可得的補

益0 若是肉食遏多者，木耳滌腸清霄、

益胃補益的作用，亦^昌咸少脂肪沉積，

減少肥胖的壓力 0 ．
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