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内容概要

茶是人类最健康的饮料，花是女人最经典的饮品。
本书不仅介绍了好喝的花草茶，还介绍了传统茶饮、汉方药草茶、时尚花果茶。
这些茶饮在美容纤体、调理肺腑、呵护女性特殊时期、防治妇科疾病、缓解日常不适等方面有很好的
效果，并且食材购买方便、冲泡方法简单、保养功效显著、口感味道独特。
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作者简介

张晔，解放军309医院前营养科主任，中国营养学会会员，从事营养工作近30年，长期活跃在临床工作
的第一线，对临床多种疑难病、常见病、危重病有丰富的营养治疗经验，多次参加国际、国内营养学
专业学术会议，并进行大会交流，做专题发言等。

在长期的实践工作中，不断进行总结、积累，以宝贵经验贡献人民。
在报纸、杂志上发表文章100余篇，编著《养生豆浆大全》《养生豆浆米糊果蔬汁大全》《养生堂滋补
汤粥》等著作，并与他人合作出版多部论著。
目前，工作重点从医院的营养治疗转向营养教学和家庭营养知识的普及与提高。
编著的《养生豆浆大全》成为《中国图书商报》举行的“阅读城市·城市阅读”大型推广活动中的首
批推荐书目。

在中央电视台《健康之路》、北京电视台生活频道《食全食美》《生活大调查》、北京电视台科教频
道《养生堂》《科学实验室》、山东卫视《养生》、湖南卫视《百科全说》等媒体做过多次专题录像
节目。
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章节摘录

版权页：   插图：    第一章茶疗保健幸福一生 茶疗保健，不仅有传统的茶叶，还有用花花草草调配出
来的现代花草茶，更有加入美味水果的时尚花果茶。
这么多的茶饮，凝结了古人的智慧，糅合了现代生活的气息。
伴随忙碌的现代生活，饮一杯芬芳的花草茶，纳入天地自然精华，享受健康幸福生活，何尝不是一件
幸事！
 传统茶饮 茶是中国最古老的饮品，传统茶饮多指绿茶、红茶、乌龙茶、白茶、黄茶、黑茶和花茶。
为什么茶会成为国人生活中不可或缺的一部分？
原因在于茶不仅有饮用价值，还有药用功效。
历代医学、药学文献中对茶的药效多有提及，明代的《本草纲目》中记载："茶，味苦、甘、微寒，无
毒"，唐代《本草拾遗》中有"茶为万病之药"的论述，宋代的《太平惠民和剂局方》以及明代的《普济
方》中都有"药茶"的论述。
 现代医学也证实了茶叶有很多养生功效，而且不同茶叶因为制作工艺不同，有效成分产生了变化，药
用功效也略有不同。
 绿茶：属不发酵茶。
是历史最久的茶类，可防衰老、防癌、抗癌、杀菌、消炎。
代表茶有西湖龙井、信阳毛尖、碧螺春、黄山毛峰、庐山云雾等。
 红茶：属全发酵茶。
性质温和，口感甘温，有助于滋养阳气、暖胃养体。
代表茶有滇红、宜兴红茶、祁门红茶等。
 乌龙茶：亦称青茶，属半发酵茶。
其突出功效就是分解脂肪、解油腻、减肥健美等。
代表茶有安溪铁观音、冻顶乌龙、武夷大红袍等。
 白茶：属轻微发酵茶。
可有效保护脑神经、增强记忆、减少焦虑等。
主要品种有白牡丹、白毫银针等。
 黄茶：属发酵茶类，制作与绿茶有相似之处，不同点是多一道闷堆工序。
在闷堆过程中产生了大量的消化酶，对脾胃有好处，可助消化、减脂。
代表茶有君山银针、蒙顶黄芽、霍山黄芽等。
 黑茶：属于后发酵茶。
有润肠、降血脂、安神、防辐射的功效，人们最熟悉的莫过于普洱茶了。
 花茶：属于再加工茶。
有润肺养颜、调节内分泌、明目、排毒等功效，以茉莉花茶最为人们熟悉。
 花草茶 花草茶是指将植物的根、茎、叶、花、皮等部分加以冲泡或煎煮，而产生芳香味道的草本饮
品。
我国古代早就有用花草保健养生的记载，如《本草再新》记载玫瑰花可"疏肝之郁气，健脾降火。
治腹中冷痛，胃脘积寒，兼能破血。
" 与茶叶、咖啡不同，花草茶中不含茶碱和咖啡因，不会令人上瘾。
花草茶的种类繁多，具有很好的保健功效，如镇静神经、帮助消化、美容等。
不同成分的花草相互搭配，不仅可以调补口味，保健价值也可以相互增益。
 不同的花草再配以鲜美的水果，就成为当下比较流行的花果茶。
花果茶在冲泡后仍能保持花果原有的风味，长期饮用能清热解毒、镇痛消肿、养脾胃、止泻。
 在快节奏的现代生活中，人们时常会因为忙碌而忽略了合理的饮食搭配，我们可以调配一些花草茶或
花果茶，为繁忙的工作、生活补充营养和能量。
而且，花草茶颜色丰富艳丽，冲泡时不仅可以闻到荡漾而出的自然清香，还可以观赏到植物花苞、茎
叶在沸水中慢慢舒展或者舞动的姿态，令人身心同时得到调养。
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 汉方药草茶 汉方药草茶，就是在中医药理论的指导下，用有保健功效的天然中草药冲泡或煎煮而成
的茶饮。
目前，花草茶中有很多具有药用功效的品种，因此，这些花草茶也被称做药草茶。
 凉茶：从古至今，生活中应用药草茶保健的事例不胜枚举，其中比较典型的一个代表就是凉茶，也叫
青草茶或百草茶，是一种在中国南方（广东、福建等地）流行的饮料。
凉茶中所用的材料，都是当地所产的药草。
因为中国南方，尤其是岭南一带，天气炎热，雨水较多，居住环境湿气较重，因此民间通常以药性寒
凉、消暑解热的中草药熬水来喝，这就是各式各样的"凉茶"。
凉茶除了有清热去湿的功效外，不同的配方还有不同的治病、保健功效。
 通常人们饮用凉茶以帮助人体疏肝理气、清肠排毒、健脾养胃、益气养血、调神醒脑。
 药草茶的制作方法：根据药材的性状，药草茶的制作方法主要有泡、煎、调三种。
花草类主要用冲泡法；煎则是在茶方中材料较多，茶杯放不下，或者有些材料质硬、有效成分不易溶
出时使用；调，少数茶方要研为粉末状，加入少许沸水调成糊状后服用。
 必须遵循辨证论治的原则：中医治病的关键在于辨证论治，药草茶配方中以中药为主，使用的中药虽
然大多药性温和，但如果不按照自己的身体情况合理饮用，仍然会危害身体健康。
 饮用药草茶的注意事项：饮用解表的药草茶时饮食忌生冷、酸；饮用调理脾胃的药草茶时饮食忌生冷
、油腻、腥臭、腐败、难消化的食物；饮用止咳平喘的药草茶时饮食忌鱼、虾等水产。
饮用药草茶的最佳时间：补益药草茶最好在饭前饮用，使身体能更充分地吸收药性；对胃肠有刺激的
药草茶，要在饭后饮用；有导泻作用的药草茶，在早晨空腹状态下饮用效果最好；宁神助眠类茶饮，
应在睡前饮用。
 如何挑选花草茶 花草茶的生产、运输、销售环节很容易被污染，所以一定要从正规的销售渠道购买
，比如商场、超市、药店，并且挑选信誉比较好的品牌，不要随便购买路边小摊贩的产品。
来路不明的花草可能会受到农药污染，而我们一般很难从外观上判断花草茶是否使用了农药。
 在挑选天然干燥花草茶时要注意以下几点： 观察花草茶外观：干燥花草茶大多都应维持植物原来的
色泽。
如果色泽暗沉、干瘪或者已经完全变色，大多是已经过期，或者受潮、不新鲜了。
当然，花草颜色过于鲜艳的，也不一定是佳品，可能是添加了人工染色剂。
所以，花草茶要选择形体饱满、色泽自然、干燥、无杂质的产品。
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编辑推荐

《幸福女人花草茶》50多种常见花草茶食材，性味归经、主要功效、选购方法一一揭示。
153道经典茶饮，低热量、效果好。
让您美容瘦身，补气养血，顺应四季，远离便秘、慢性疲劳、失眠多梦等日常不适。
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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。
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