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文章題目：甚麼時候可以吃冰 

文章內容：（限 500 字~1,500 字） 

炎熱的夏天，總是讓人想吃冰，但是你知道吃冰的三大原則嗎?就是「辨識體質、吃對時間、慢慢吃」 

在不對的時間吃冰品會造成身體的傷害，像是消化不良、腸胃不適等。特別是吃完飯後馬上就吃冰是萬萬不可

的，中、西醫都指出，吃完東西後，血液會流至胃去消化食物，吃冰品會使胃部溫度急速冷卻、血管收縮，會

影響分散血液的活動以及胃部消化，就會造成脹氣、消化不良以及胃部痙攣等現象，如果要吃冰品，最好在吃

飽飯隔 1 小時再吃。 

是不是有人想既然飯後吃不行，那飯前吃總可以了吧?答案是不行的喔!原因也是一樣的，腸胃需要足夠的血液

循環進行消化，吃冰容易導致局部血管收縮，就會消化不良。 

除此之外還需要注意自己的體質，體質分為寒性或熱性，可以從身體表現判斷，熱性的人會口乾舌燥、便祕，

寒性的人則是四肢冰冷、胃口差，熱性體質的人，冰品建議少加煉乳或果醬等甜膩的食物，寒性體質的人，吃

冰最佳時機是正午到下午 3 點，冰品建議選擇融化較慢的類型，例如雪糕、聖代等，當然不管是什麼體質的人，

冰品都要適量食用。 

冰品不能大口快速吃，不但不能解熱，還越吃越熱，對身體傷害會更大，小口小口慢慢吃，適度把握體內溫度

平衡，讓身體有時間適應，才能有效達到降溫的效果。 
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