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内容概要

　　汤能容纳百味精华，粥乃世间第一滋补之物。
浓浓鲜汤、滋补美粥，《家庭健康文库：汤饮粥膳2000例》带给您健康饮食的全新体验！
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书籍目录

第一章 汤饮粥膳与养生走进汤饮与养生用汤饮为健康上“保险”食疗、食养以汤为先会喝汤才健康汤
中有哪些营养成分蛋白质维生素碳水化合物脂类煲好汤备的工具沙锅焖烧锅不粘锅瓦罐不锈钢锅高压
锅煲汤方法大盘点炖熬汆煮煨材料：搭配要适宜掌握煲汤的原则材料：把握切放时机用水：分量要合
理火候：依材料而定调料：添放要适度巧选与巧洗煲汤食材巧选煲汤食材巧去蔬菜和水果上面残留农
药的方法煲汤调料大集合煲汤应注意的细节选择煲汤器具的细节选料时的细节下锅前的细节火候控制
的细节放调料的细节美味汤底自己做熬制高汤的步骤汤底的熬制方法及用法认清体质煲对汤阳虚体质
阴虚体质气郁体质气虚体质湿热体质痰湿体质血虚体质血淤体质喝汤养生的注意事项目汤饭不能混合
吃饭前、饭中喝汤好饭后喝汤有害健康忌喝单一种类的汤不喝60℃以上的汤女性应对症喝汤汤与汤渣
要一起吃美味鲜汤的宜忌药材、食材对对碰食物对对碰病症、食物对对碰走进粥膳与养生粥膳的昨天
与今天粥膳的源头粥膳的昨天粥膳的今天细数粥的类别根据烹饪方法划分根据形态划分根据材料划分
五谷杂粮——煮粥的重要素材五谷杂粮的种类五谷杂粮的性、味、色五谷杂粮的营养与功效煮粥有学
问使用锅具的学问选米的学问用水的学问火候和时间的学问煮粥程序的学问煮粥宜忌大揭秘宜掌握材
料的选购技巧⋯⋯第二章 绝佳食材搭配出一品营养汤粥第三章 用家常食材煲煮美味汤粥第四章 全家
及不同人群的保健汤粥第五章 汤饮粥膳对症疗法第六章 汤饮粥膳增强体质、改善亚健康第七章 辅助
食疗、常见疾病的汤粥养生第八章 国医体质对症汤粥食疗第九章 四季有别，二十四节气汤粥养生第
十章 五色食材煲煮汤粥，养出好脏器

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<汤饮粥膳2000例>>

章节摘录

版权页：插图：体力劳动者是指以体力劳动为主的人群，如炼钢工人、建筑工人、筑路工人以及农民
等。
他们劳动强度大，时间长，多半在高温或野外劳作，汗水流失严重，损失了体内大量的无机盐，为此
，他们除了要补充足够的水分外，还必须补充相应的营养素。
而且，体力劳动者的身体健康常会受工作环境的直接影响。
所以，体力劳动者应根据不同工种，因人因地制宣，采用相应的方法进行积极防护。
如设法远离噪声，高温以及铅、汞、苯、甲醇、乙醇、有机磷、粉尘等危害因素。
健康状况解读中医认为，体力劳动者最易受损的是脾、肾和肝。
脾的功能是强健肌肉和四肢的，要完成一件艰辛的劳作，其动力是由脾脏提供的。
同时，筋骨的活动能力是由肝脏主宰的，若肝脏虚弱，则筋力不健，运动不灵活。
还有“肾主骨”，骨头厚实坚强，才会有劲。
肾衰会使人四肢酸软，全身乏力。
长期体力劳动而得不到休息，很容易造成身体疲劳，若进行高强度的体力劳动，还会直接造成一些病
痛，如腰肌劳损、颈椎病、哮喘、肌肉拉伤等。
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编辑推荐

《汤饮粥膳2000例》：汤饮粥膳与养生，用家常食材烫煮美味汤粥，全家及不周人群的保健汤粥，绝
佳食材搭配出的一品营养汤粥，四季有别，二十四节气汤粥养生。
汤能容纳百味精华，粥乃世间第一滋补之物。
浓浓鲜汤、滋补美粥，带给您健康饮食的全新体验！
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