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过多的冷，油脂或辛辣食物可能导致肠胃道问题，如腹胀或腹泻，胃灼热和胃溃疡等。 罗汉果有

益于清热，滋润肺和胃肠系统，改善咳嗽，皮肤过敏，特别是喉咙痛等。添加了其他草本: 菊花，

金银花，甘草，桑叶和薄荷叶混合，这茶食谱是专为这些健康问题所创造的。

 

份量: 8杯= 2000毫升。

 

益处: 有助于降低肝火，改善心血管问题（如：高血压及高胆固醇），胃肠道问题（如：消肿，吃

油腻或辛辣食物引起的腹泻，胃灼热和胃溃疡），高血糖，皮肤健康，舒缓感冒，咳嗽，发烧，

头痛和特别是喉咙痛等。
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材料

干菊花 – 4汤匙（8克）。

干金银花 – 2汤匙（2克）。

干甘草，2英寸长 – 8片（8克）切成条状。

干桑叶 – 8片（1.28克）。

干罗汉果 – 1粒。（洗和破碎成8片）

干薄荷叶 – 8片（1.28克）。

干蜜枣 – 4-6粒。

水 – 2125毫升= 8 � 个饭碗。

* 每日推荐菊花的用量不超过30克=150朵; 干金银花6-20克; 干甘草不超过6克=6个2英寸长; 干罗汉

果 �-2 粒; 干桑叶6-12克和干薄荷叶不超过6克。

 

准备

（1）将所有材料放入锅里洗净2次以除去杂质，蜜枣和罗汉果除外。然后加水，蜜枣，罗汉果并

盖上锅盖高温煮沸。当水开始沸腾，转小火煮30分钟。

（2）30分钟后，然后关火即可一整天都能随时饮用。

 

注意

（1）适合每个人，特别是那些经常摄入油腻或辛辣食物的人群。成人: 每日饮用1-3杯，5至12岁

儿童: 每隔2-3天饮用1/2 -1杯。

（2）对于皮肤过敏的问题者应适量摄入菊花，因为菊花会引起皮肤过敏性反应和阳光的敏感性。

过量摄取， 会造成噁心，呕吐及食欲不振。

（3）慢性腹痛，便秘，有勃起功能障碍，高血压，肾脏问题和低血钾水平者应适量摄入甘草，因

为甘草可能会加重病情。

（4）有囊肿或纤维瘤相关的妇科问题者应适量摄入甘草，因为甘草的雌激素可能会加重病情。

（5）菊花, 金银花, 甘草, 桑叶和薄荷叶 并没有足够可靠的资料关于孕妇或哺乳期妇女该用的安全

https://www.5colordiet.com


罗汉果菊花金银花茶

https://www.5colordiet.com | 3

摄入量，如果您是孕妇或正在哺乳期间，请适度摄取。

（6）对于那些正在服用稀释血液药物或有出血性疾病者需适量摄取银金银花，因为金银花可能会

减缓血液凝结。

（7）金银花可能增加手术及术后出血的风险。此外，甘草可能会干涉血压水平在手术期间及术后

的风险。所以应至少在术前2周停止服用金银花和甘草。

（8）桑叶可能与糖尿病药物相互干扰，所以糖尿病患者，应密切关注血糖变化, 因此适量摄入。

（9）薄荷叶会引起一些副作用包括胃灼热和过敏反应如红晕、头痛和口腔溃疡。如果您有这样的

症状，请适度摄取。

 

谨慎：如果有服用任何药物，必需与此茶饮用时间相隔1/2至1小时。
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