
第一图书网, tushu007.com
<<汤粥养生堂>>

图书基本信息

书名：<<汤粥养生堂>>

13位ISBN编号：9787501991082

10位ISBN编号：7501991081

出版时间：2013-2

出版时间：采薇 中国轻工业出版社  (2013-02出版)

作者：采薇

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 1



第一图书网, tushu007.com
<<汤粥养生堂>>

内容概要

《汤粥养生堂》介绍了汤、粥这两种大众最为认可的养生饮食法，并按照现在非常流行的体质分类法
，详细解读九种体质的人群如何选择适宜的汤粥。
按照“因时制宜、因地制宜”的原则，介绍不同季节、不同地域的人选择怎样的汤粥。
按照性别、年龄、职业的不同，讲解不同人群的汤粥养生法。
另外，还介绍常见病的汤粥调养法。
最后附有家庭常用食材的功效速查表。
《汤粥养生堂》可以作为一本家庭食疗的工具书，对全家男女老少的保健养生都有很好的指导意义。
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章节摘录

版权页：   插图：    养生因时而变 我国的文化传统中，很重要的一点就是“天人合一”。
中医认为，不仅人体是一个有机的整体，而且人体与自然界也是统一的。
人类生活在大自然中，人与自然界构成一个完整的整体。
自然界存在着人类赖以生存的条件，同时，自然界的运动变化又常常直接或间接地影响着人体。
随着四季气候的变化，人体也会随之发生相应的反应。
 因此， “因时制宜”成为养生的基本原则之一。
自然界一年中有春温、夏热、秋凉、冬寒四季气候的变化，人体受其影响，随之调节自身的生理功能
来适应这种不断变化的自然气候。
春生、夏长、秋收、冬藏，人体的调养也暗合大自然的变化规律。
 四季与人体有微妙的对应关系，以此进行相应的补养，往往能收到事半功倍的效果。
 食药材的寒热温凉 汤粥调养四季皆宜，但不同季节在选材上有很大区别。
在选择汤粥材料时，要以“夏凉冬温”为原则，这不仅是指汤粥的凉热，更主要是指食材性质的凉热
。
 食物或药物都具有寒、热、温、凉的内在属性，对人体可以产生相应的影响和作用，又称为“四性”
。
 寒性：具有清热泻火、清热解毒、清热燥湿、清热凉血等功能。
 热性：能使身体生热，促进血液循环，具有扶助阳气、祛除寒邪等功能。
 温性：比热性温和，具有发散表寒、温中散寒、温通气血和经络等功能。
 凉性：比寒性温和，具有清热养阴、益阴除蒸等功能。
 不在这四性之内的，一般性质不寒不热，我们称为平性。
这类食物具有健脾开胃、强壮补益的作用，适合大多数人食用。
 夏季适合寒性、凉性的材料，而冬季适合热性、温性的材料。
如炎夏酷暑，吃些绿豆粥、葛根汤，可以清热解暑、生津止渴；寒冬腊月，选择生姜、羊肉等食物，
能收到温补阳元、暖中御寒的作用。
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编辑推荐

《汤粥养生堂》由首都保健营养美食学会推荐！
改善亚健康，调理常见病，九大体质、男女老少尽享滋补好汤粥！
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