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内容概要

人类从镜子中看到自己的那一刻起，就开始关注自己的身体。
人体亦如世间万物一样，需要滋补和保养。
饮食文化同人类一起诞生，发展至今，已成为了人们生活中不可或缺的一部分。
汤品、茶饮作为饮食中的一个分支，装点着人们的精致生活，它从本质上提升了饮食的文化内涵。
当食物对于人们来说不只是意味着充饥果腹的时候，它才真正焕发出了自身的魅力。
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章节摘录

　　第一章　怎样喝汤更营养　　汤中的营养成分　　汤在人们的日常饮食中扮演着重要角色，在餐
饮界早有“宁可食无肉，不可食无汤”和“无汤不成席”的说法，可以说任何菜肴和美味都离不开醇
厚鲜美的汤。
汤品之所以会受到人们的青睐，不仅由于它味道鲜美，还由于其富含营养，可起到滋补强身的功效。
　　据说古希腊运动员在参加奥运会之前，每人都要喝一碗牛肉汤，他们认为喝汤会带给人力量，能
帮助自己在赛场上取得好成绩。
当今社会人们对汤更是偏爱有加，喝汤几乎成为一种时尚。
美国人爱喝鸡肉面汤，法国人爱喝洋葱汤，俄国人对甜菜汤情有独钟，英国人最爱咖喱汤，日本人偏
爱海带汤，朝鲜人将蛇汤作为延年益寿良药⋯⋯我国人民喜爱的汤类则是数不胜数，例如白菜肉丝汤
、菠菜汤、土豆汤、蘑菇汤、羊肉萝卜汤、丝瓜瘦肉汤等民间长期流传的各种“食疗汤”。
　　“营养健疗汤”被越来越多的人所青睐，但是对于汤中所富含的对人体有益的营养成分，许多人
也许并不清楚。
比如，菠菜做成的汤，可以很好地补充镁、铁、钾、钙等营养元素和维生素A、维生素C等物质。
　　原味鲜鱼汤中几乎不含脂肪，热量低，蛋白质价值为76，属高质量蛋白质，而且富含钙、磷、氨
基酸等营养成分及多种维生素，对于烧伤、外伤以及身体虚弱的病人极为有益，也可在低热量的前提
下有效地补充高质量蛋白质，为保持体力提供帮助。
　　值得推广的是“肉骨头汤”，其口感醇厚鲜美，是烹调、佐餐的理想基础配料，也是一种家庭最
实惠的营养补品。
骨头汤中含有骨胶和钙等成分，具有促进毛发生长、延缓骨骼老化之功效，对延缓中老年人衰老非常
适用，同时还有促进孕产妇泌乳的作用。
　　白萝卜汤中含有很多消化酵素淀粉酶，能够防治胃酸过多、胃炎及胃溃疡。
此汤还富含维生素C，抗氧化及抑制细胞老化的效果也很好，能改善焦躁不安，防止骨质疏松。
　　香菇鸡翅根汤几乎不含脂肪，热量低，蛋白质价值为69，属高质量蛋白质。
它还富含锌和硒等微量元素和40多种酶，能调节身体状态。
香菇富含维生素D1，能促进钙和磷的吸收。
此外，经常食用香菇，还可预防某些维生素不足或缺乏而引起的症状。
　　海带汤是富含钙质的碱性食物，有利于调节体液的酸碱性，避免体内的碱元素因酸性中和而被过
多消耗。
此汤中还含有丰富的矿物质，比如钙、铁、钠、镁、磷和碘等。
　　同样的汤品对一些人来说是滋补佳品，而另一些人饮用后，身体却会出现诸多不适症状。
为什么同样的食物在不同的人身上会出现如此大的反差呢？
这主要与个人的体质有关。
体质是人体在遗传的基础上，在其生长、发育和衰老过程中受外界环境的影响而形成的功能、结构和
代谢上相对稳定的特殊状态。
人的体质不同，在饮食养生方面的需求就不同，只有分清体质才能喝对汤，才能真正起到补养作用。
如阴虚质当补阴津，忌用温燥之物；阳虚质当壮其元阳，忌用苦寒之物。
如果不辨体质，乱饮补汤，其效果往往会适得其反。
　　体质实热者没有必要大补。
这种体质的人身体健壮，煲汤时不要选用羊肉、狗肉等温热食物做主料，更没有必要食用人参、鹿茸
等补品。
如出现大便秘结、口舌生疮等症，可适当饮用排骨萝卜汤、冬瓜马蹄汤，或用猪排骨搭配清热、下气
、消积的白萝卜做成的汤。
　　体质虚热者宜养阴。
此体质的人可饮用加适量冰糖的双耳汤，因为银耳可养阴生津，黑木耳具有滋阴益气的功效。
也可食用用冬瓜及老母鸡、切片的花旗参、姜片做成的汤，此汤具有益气生津、清热去火、养阴补虚
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的功效。
但要注意不宜多食人参、狗肉等温补之剂。
　　体质虚寒者最适宜在冬季进补，人参枸杞鸡汤、狗肉火锅、当归生姜羊肉汤都是不错的选择。
人参益气安神，补脾；枸杞为温中补虚的药材；鸡汤性热，人参枸杞鸡汤可补虚温寒。
后面两种汤品均为热性食物，适合虚寒体质的人在冬天饮用。
　　体质实寒的人可饮用加入疏利之品的滋补汤，如莲藕鸡汤。
莲藕通利，鸡汤温补，此汤既温热又疏通去实。
但这种体质的人应尽量少喝凉性食物为主的汤类，以免加重寒凉之症。
　　体质微弱的中老年人可常喝骨头汤。
人到老年，机体的各器官逐渐衰老，微循环也会出现障碍，容易受到心脑血管疾病的困扰，而骨头汤
具有很好的抗衰老功能，适合老年人饮用。
另外，老年人容易产生钙质流失，受到骨质疏松症的困扰，而骨头汤中的特殊成分和胶原蛋白可疏通
微循环并补充钙质，对老年人具有很好的补益作用。
　　哮喘病人可喝鱼汤。
鱼汤中含有丰富的营养物质与特殊脂肪酸，具有抗炎平喘的作用，常喝有较好的治疗效果。
　　常患感冒的人可常喝增强免疫力的汤。
鸡汤中的营养成分可加快咽喉及支气管黏膜的血液循环，增强黏液的分泌，消除呼吸道病毒，减轻病
症。
此外，参芪牛肉汤汤鲜味美，有益气补肺、养心安神、增强免疫力的功效，适合常患感冒、既怕冷又
怕热、体质虚弱的人饮用，但已经感冒或体内有热的人不要饮食。
葱豉豆腐汤能发散风寒，治疗风寒感冒。
因为葱白性温味辛，能发汗解热、畅通呼吸、通窍去痰；淡豆豉性寒味苦辛，能排除外感风邪，帮助
发汗；豆腐性凉味甘，具有益气和中、生津润燥、清热解毒的作用。
此汤对有流清鼻涕、打喷嚏、微怕风寒等症状的伤风感冒患者有很好的疗效。
　　老人、儿童及体质虚弱的人不适合饮食绿豆汤。
此汤中含有大量的赖氨酸、苏氨酸以及钙、铁、磷等，喝后可使人神清气爽，但是绿豆中富含蛋白质
，大分子蛋白质需要在酶的作用下转化为小分子肽、氨基酸才能被人体吸收，如果消化功能不好就会
导致腹泻。
　　煲好汤需要好器具　　要想做出一碗好汤，使用器具也是很有讲究的，随便使用会使汤的营养受
到破坏。
例如，用铁、铜等金属容器煲汤，在加热后，容易使食物中的维生素遭到破坏，蛋白质的结构发生改
变，进而改变食物的味道。
器具选用不当甚至还会危害到人体健康，例如，长期使用铝制的器具容易使铝溶解于食物中，金属铝
在进人人体后能破坏人体中负责细胞能量转换的三磷腺苷，从而妨碍人体细胞的能量转换。
　　那么什么样的器皿煲汤最好呢？
一般来说，沙锅和瓦罐都能将汤的鲜味煲出来。
沙锅的好处在于密封性好，如肉类容易煮烂，豆腐之类的食物也容易入味，其金属含量也比较少，能
保存食物原有的口味。
另外，在保温性方面，沙锅的效果要远远超过其他锅类。
沙锅导热的速度慢，只需小火就能做出味道极美的好汤。
不仅如此，紫砂中还富含人体所需的多种微量元素，能分解脂肪，降低胆固醇的含量，减少油腻。
但是如果沙锅的质量较差的话最好不要用，因为酸性食物容易将瓷釉中含有的少量铅溶解出来，危害
人体的健康。
　　在使用紫砂锅时也有讲究。
新沙锅第一次使用时，要用淘米水煮一下，这样可以堵塞住沙锅细微的孔眼，防止渗水，而且每次使
用前，需先擦干沙锅外面的水；煲汤时，把炖盅放到水锅里，盖紧锅盖，用大火将水煮沸，依靠蒸气
的温度和压力把原料炖熟，直到炖得各种美味都融合在一起。
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需要注意的是沙锅不可用于电磁炉，一般的电磁炉都是平面的，锅的底座直径不得小于12cm，锅底不
能是弧形的。
如果将沙锅放在燃煤的炉子上，要注意不能使煤顶住沙锅底。
　　陈年瓦罐也是用来煲汤的较佳器具。
瓦罐是由不易传热的石英、长石、黏土等原料配合成的陶土，经过高温烧制而成的，其优点为通气性
好、吸附性好、散热缓慢。
在热量传递方面，瓦罐能均衡而持久地将外部的热能传递到内部的食物中，有利于水分子与食物之间
的相互渗透，渗透的作用越强，肉越容易熟烂，做出来的汤味道越鲜美。
　　内壁洁白的陶锅也是不错的选择，但在第一次使用前，要先用含4％食醋的水浸泡煮沸，将其附
有的大部分有毒物质除掉。
千万不要使用釉上彩装饰的陶瓷器皿，尤其是内壁有彩绘的。
因为釉上彩中含有铅等金属，当人体摄入一定量的铅时，会出现呕吐、恶心、腹痛等症状，并会影响
人的神经、肾脏和血管的功能。
　　不锈钢锅也可以用来煲汤，但要掌握正确的方法。
将钢锅中煲制好的汤汁放进搅碎机中打碎，这样可以使大脂肪颗粒乳化为乳糜颗粒，保留了食物中的
大部分营养，吃起来滋味醇厚。
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编辑推荐

　　《汤汤水水最养人》中告诉你“饭前一碗汤，身体最健康”是国人信奉的养生原则。
人们经过长期的生活体验，把汤看做是最有利于身体健康的营养品，所以喝汤成为了中国人食疗保健
、健身强体的一项基本措施。
人们可以按照不同的季节，根据自己的性别、年龄、体质特征、身体健康状况和特殊生理需求来选择
饮用适合自己的饮品，以达到清补滋润、强身补虚、美容养颜、消暑清热的目的。
但是汤水虽好，也不能胡乱饮用，违背了一定原则对人们的身体非常不利。
因此，人们要根据自己的身体状况，选择适合自己的汤水。
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