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前言

　　汤饮是中华美食的一大特色，也是中华饮食文化的一大重要组成部分。
无汤不上席、无汤不成宴，已成为一种饮食时尚。
不论春夏秋冬，不论男女老少，每日饮食总不离功效各异的汤水，不管是香浓醇美的老火靓汤，还是
鲜美清淡的生滚汤水，都是餐桌上一道亮丽的风景。
　　明代著名大医学家张景岳说：“春应肝而养生，夏应心而养长，长夏应脾而养化，秋应肺而养收
，冬应肾而养藏。
”人体五脏的生理活动，必须适应四时阴阳的变化，才能与外界环境保持协调平衡。
　　在人们的饮食追求滋补养生的今天，与四时相对应的食养之道。
也备受关注。
如何结合自身条件、健康状况，合理、科学地吃出营养？
中华养生菜的责任创始人，国际养生调理师、中日药膳研讨会金奖得主尚启成先生说，按照中医理论
，分四个季节、五个补法。
如：春天万物复苏，适合“升补”；夏天在天为热，适合“清补”；秋天，在天为煤（长夏则湿重）
，适合“平补”；冬天在天为寒，适合“滋补”。
除了四季五补，还要因人为膳，即针对不同年龄、不同健康状况的人，可分别选择适合自身的菜肴进
行调理和滋补。
在选料方面，五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充，气味合复之，以补精益气，讲究性味相投
。
由此可见，每款汤因其原材料不同而产生的补益功效会有所差别，也就是说，不同的汤会带来不同的
功效。
　　汤汤水水，春夏秋冬，周而复始。
本书根据四季的节气特点，以通俗的文字介绍了每个季节中最适合饮用的养生汤，并对每道汤品的材
料选配、制作过程、养生良效等内容进行了详尽的介绍。
全书图文并茂，方便易学，是煲出养生靓汤的首选美食读本。
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内容概要

　　汤饮是中华美食的一大特色，也是中华饮食文化的重要组成部分。
无汤不上席、无汤不成宴，已成为一种饮食时尚。
不论春夏秋冬，不论男女老少，每日饮食总不离功效各异的汤水，不管是香浓醇美的老火靓汤，还是
鲜美清淡的生滚汤水，都是餐桌上一道亮丽的风景。
　　《四季养生汤》根据四季的节气特点，以通俗的文字介绍了每个季节中最适合饮用的养生汤，并
对每道汤品的材料选配、制作过程、养生良效等内容进行了详尽的介绍。
全书图文并茂，方便易学，是煲出养生靓汤的首选美食读本。
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章节摘录

　　春季注重调补有其独到之处。
根据春生、夏长、秋收、冬藏的学说，春季正是大自然气温上升、阳气逐渐旺盛的时候，同时依据“
人与天地相应”的中医养生理论，春季人体之阳气也顺应自然，呈现向上、向外舒发的现象。
此时若能适宜进补，将是一年中体质投资的最佳季节。
此外，春季的多发病，如肺炎、肝炎、流脑、麻疹、腮腺炎、过敏性哮喘、心肌梗塞等，也与冬季失
养有关，此时若能适时调补，也不失是一种“补救”。
　　作为“郁闷压抑”和“暴躁易怒”这两种脾性截然相反的人，是春季进补的重要对象。
郁闷压抑的人通常是人们认为性格内向的人，经常表现为腹胀、脾胃不好、情绪压抑、食欲不振、舌
淡苔白等症状，属中医范畴的。
“肝气郁结”型。
而暴躁易怒的人，通常是人们认为的性格外向的人，经常表现为体形过胖、心烦易怒、舌红苔黄等症
状，属于中医范畴的“肝火上炎”型。
针对这两种人群，中药汤剂分别给予“舒肝理气”和“柔肝清热”法调补。
此外，在春季的食疗上，郁闷压抑的人应有选择地多食芳香通气的茴香、萝卜和橘子等，同时可取黄
芪10克，生姜3片，大枣5个，煎汤代茶饮。
而暴躁易怒的人则应多选食苦味、酸味的苦瓜及山楂等，同时可取菊花10克，决明子10克，甘草3克，
煎汤代茶饮。
　　中医养生有道是：“春应肝而养生，夏应心而养长，长夏应脾而养化，秋应肺而养收，冬应肾而
养藏。
”因此，春补应围绕“补肝”为主。
而春季养肝首要一条是调理情志，即保持心情舒畅，不要生气。
此外，春天的药膳调养，要以平补为原则，不能一味使用温热补品，以免春季气温上升，加重身体内
热。
损伤人体正气。
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编辑推荐

　　养生的秘诀，在于适时饮食，四季汤饮，调出身体好状态。
　　人体随着一年四季的变化需要吸收不同的营养只有合理安排饮食，适时进补，才能保持健康的体
魄，良好的状态。
利用汤羹饮食保健养生已经成为一种新的时尚各种养生类的老火靓汤，滋养您的身体，让您全家健健
康康度过每一个春夏秋冬。
　　饮食养生，汤水先行。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<四季养生汤>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 7


