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内容概要

汤是鲜之母，鲜是味之源。
汤不仅是一道美味可口的菜肴，更是人们祛病养生的佳品。
本书不仅将百种靓汤的独特配方展示于读者面前，介绍了许多进补汤羹的制作方法，还从营养学和饮
食祛病的角度，阐述了汤的祛病功效以及制作方法，并且针对具体的疾病，下设食疗功效、食疗验方
、贴心提示等实用内容，以帮助广大读者在日常的饮食中达到滋补保健、治病强身的目的。
本书中所选配方制作简便，方法灵活，祛病效果良好，是一本理想的健康宝典！
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孔令谦，京城四大名医之一孔伯华嫡孙，著名中医孔少华长子。
自幼随父临诊，尽得其传，其间拜著名太极拳家孙剑云为师，研习太极与养生之道。
多年来，根据中医学理论及孔门医学特点对养生进行系统研究，提出运动养生、饮食养生、自然疗法
、文化养生四位一体模式。
著有《孔
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章节摘录

　　喝汤能祛病　　我国中医学历来重视汤的祛病养生作用，认为喝汤是保持和恢复体力的简便有效
的方法。
它能使体弱者得以增进健康，使健康者更加强壮。
因为汤膳中的药物和食物都是滋补品，如人参、黄芪、阿胶、枸杞、山药、大枣、鸡、鸭、猪肉、牛
肉等，都能起到滋补五脏、补益气血的作用。
　　现代医学研究表明，汤可改善人体新陈代谢、调节内分泌功能、增强免疫力、提高大脑反应的灵
活性、加强抗病治病的能力。
唐代名医孙思邈曾云：“安身之本必资于食，救疾之速必凭于药。
”由此可见，药食结合可以祛病延年，靓汤祛病的机理也正在于此。
　　中医认为，汤羹性平而效缓。
因此，有些汤膳妇、病、幼等虚弱者均适宜饮用。
因为这些汤中水分多、软绵润滑、不伤胃、不滞肠，十分有益于胃肠保健，是治病和康复的食疗佳品
。
　　首先，喝汤有保健强身和延年益寿之功。
人体在无病或无大病时，选择有保健作用的汤膳食用，可以保持人体营养均衡，增强机体免疫力，预
防疾病的发生。
青壮年可选择一些淡汤，作为正常营养的补充，不必进食药膳汤羹，也不宜进食大补大热的汤类。
因为他们体壮阳旺，过食这些补汤不仅无益，还会有害身体。
而一些体弱的中老年人，因为机体逐渐趋于衰老，往往会出现一些虚证，此时可选择一些健脾、补肾
而又具有低脂肪和高蛋白的靓汤食用，对于防疾病、抗衰老是十分有益的。
　　对于那些有病的人也可以通过服用汤羹来治愈这些疾病。
通过喝汤，可增进病人体内水盐代谢，保持机体电解质平衡，促进胃肠蠕动，起到排毒、解毒的作用
。
对于患有消化系统疾病和热病的病人更适于食用。
　　有些汤羹专门为某些疾病而设置，例如鲜鱼汤可加快手术后伤口愈合；参芪母鸡汤可治体虚之症
；鲫鱼汤可治疗产后缺乳；米汤可用于婴儿腹泻和脱水；猪肉排骨汤可用于老年骨质疏松症；生姜葱
白汤可用于祛风散寒；绿豆汤能够止渴、清热、解毒；紫菜猪肉汤有清热化痰的功效等等。
用食物与其他药物配伍煎汤，不仅能充分发挥食物的滋补能力，而且还能更好地发挥药物作用，以治
百病。
　　此外，老年人各组织器官均在不断地衰老退化，脾胃功能更为虚弱，消化吸收能力低下。
因此，老年人可考虑多用炖汤、煨汤的方法，容易消化吸收。
　　汤膳不仅深受我国人民的欢迎，而且在国外很多人也很重视用喝汤法防病健身。
如美国的一些专家对官方3次饮食普查和6万多人的饮食情况进行了逐一分析研究。
结果表明，那些营养良好的人正是经常喝汤的人。
美国赛克勒医学博士证实，喝鸡汤能加快鼻腔黏液的排除，这对治疗伤风感冒有一定的效果。
此外，日本东京癌症研究中心的研究人员用了多年的时间，对265万人进行了观察研究，在1982年做出
报告指出，常吃用发酵的大豆面团做的酱汤，同时多吃些青菜，能有效减少胃癌的发生。
　　当然，汤膳的饮用，应根据客观条件灵活应用，特别应该注重人体的阴阳五行、五脏六腑与季节
气候变化的关系，这样才能发挥其防病治病的功效。
　　喝汤亦美容　　喝汤不仅能促进人体的健康、有防病治病的功效，而且它还具有美容的作用。
　　美国一些医学家认为，虽然人们都希望保持细润亮泽的肌肤，却不是人人都懂得如何用最简单的
方法——保持水分，来护理自己的皮肤。
其实，有效保持皮肤水分是护肤最有效的途径。
　　医学家们指出，人体表皮中的微小脂肪是保持皮肤具有弹性的最重要因素，在正常情况下，表皮
保持有15％一20％的含水量。
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因为只有皮肤含有足够的水分而且具有适宜的温度时，这种脂肪颗粒才能充分显示其弹性功能，使人
们具有润泽的肌肤。
如果表皮失去水分，脂肪颗粒因得不到滋润，就会变得发硬，失去弹性，造成皮肤干裂，皮肤自然就
失去了光泽。
所以说，要想拥有好的皮肤最简单的方法就是尽可能地保持皮肤内的水分。
　　由此可见，水在皮肤美容中起着重要的作用，其原因在于水是人体细胞和组织的重要成分，水不
仅参与人体内的许多生理活动，还可以调节体温保持皮肤湿润，有利于化妆品的吸收。
　　也许水过于清淡而无味，更多的人容易忽略这一最基本的美容方法；而以靓汤代替水，则既能补
充人体内的水分，又美味可口，不失为人们美容的理想佳品。
现代医学研究也表明，喝汤的确有一定的美容作用，如有的汤可生发乌发，润发香发；有的汤可以润
肤抗皱，增白皮肤；有的汤可以洁齿固牙，健鼻护耳，等等。
　　另外，经常喝汤还有丰形瘦身之功效。
美国宾夕法尼亚大学的研究人员经过试验后发现，午饭喝汤比吃别的营养丰富的菜摄入的热量反而要
少50大卡。
因此，对那些节制饮食的人来说，要是一个星期的7天中，有4次吃饭时喝汤的话，那么坚持10个星期
，他们体重的超重量会减少20％。
也就是说，喝汤能减肥。
　　总之，要想美容就要常喝汤，这是最快捷的方法。
尤其是在寒冷的冬天里，喝汤能最快捷地补充人体内所需要的水分，而水分又是美容最不可缺少的。
为此，那些爱美的女性可以多喝一些靓汤，把自己扮得更“靓”一些。
　　常用煲汤食物　　猪肉　　猪肉中含有丰富的营养物质。
它含有脂肪、蛋白质、磷、钙、铁等营养成分，这些营养物质都是人体所不可缺少的。
猪肉与滋补中药一同煲汤，是最常用的养生祛病汤膳之一。
中医认为猪肉性味甘、咸，平，具有滋阴，润燥，解热毒，补肾气的功效。
但猪肉的胆固醇含量较高，多吃易导致动脉硬化。
因此，营养学家认为猪肉不宜多食。
　　牛肉　　牛肉的营养价值要比猪肉高。
它含有丰富的蛋白质、脂肪、钙、磷、铁等营养成分。
中医认为，牛肉性平，味甘，有补中益气，健脾养胃，强健筋骨和消水肿的功效，适用于脾胃虚弱所
致的泄泻、脱肛、消瘦、水肿以及精血亏虚所引起的筋骨酸软，四肢无力等症。
　　羊肉　　羊肉是温热性质的肉类食物，具有温中补虚的功效。
现代研究表明，羊肉富含蛋白质、脂肪、钙、磷、铁等多种营养成分，特别是脂肪的含量远超过鸡、
鸭、鱼、牛肉，产热量特别大。
所以古往今来，羊肉一直是冬季的补阳佳品。
用羊肉做汤除了较猪肉汤味鲜外，还兼有脂肪含量低、蛋白质含量高等特点，有温补、滋阴、壮阳、
提气、暖胃、补血之功，可补充精力，强身壮体。
特别是冬日里常食羊肉可增加热量、舒筋活血、抵御严寒。
　　鸡肉　　鸡肉是雉科动物家鸡的肉。
鸡有雄鸡和母鸡之分。
中医认为，其中雄鸡肉味甘性温，有补虚调中、通二便、下气拔毒之功效，常用于黄疸、疔毒、便秘
等症；而母鸡肉有益气养血、安胎定志之功效，对治疗妊娠流产、胎动不安有一定的功效。
营养分析表明，鸡肉含有丰富的蛋白质，而脂肪含量较低，还含有丰富的矿物质钙、磷、铁及维生素
等，为产妇、年老体弱、病后恢复期患者的佳肴。
鸡肉味道鲜美，是人们最喜用的养生汤膳之一。
　　黄瓜　　黄瓜属葫芦科，为一年生草本。
黄瓜含有丰富的维生素A以及矿物盐等。
中医认为本品味甘，性凉，有清热，利水，解毒之功效，适用于烦渴、火眼、咽喉肿痛、烫伤烧伤等
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。
现代药理学研究表明，黄瓜含的纤维素非常细嫩，这在促进肠道中食物残渣的排泄和降低胆固醇方面
均有一定作用。
鲜黄瓜还含有丙醇二酸，可抑制糖类物质转变为脂肪，因此吃黄瓜可减肥，这对肥胖者大有好处。
此外，黄瓜可作美容剂，可以将黄瓜去瓤、籽、捣烂挤汁，用来清洁和保护皮肤；也有用捣碎的黄瓜
来舒展脸上的皱纹。
　　白菜　　白菜，又名黄芽菜、菘菜、白菜，为十字花科芸苔属植物白菜的茎叶。
白菜古称“菘”，以其“凌冬晚稠，四时常见，有菘之操”故名。
中医认为其性味甘淡平和。
现代医学研究表明，白菜内含蛋白质、脂肪、糖、粗纤维、钙、磷、铁、胡萝卜素、维生素B1、B2
、C、烟酸等。
用白菜做汤，其味道鲜美，并可补养脾胃，其内含粗纤维，又可以利肠胃、通大便。
　　萝卜　　萝卜，古称芦菔、莱菔，为十字花科植物莱菔的新鲜块根。
中医认为其者性味辛、甘，凉；熟煮性味甘、平。
《本草纲目》言其“乃蔬中最有利益者”。
现代医学研究表明，萝卜含有各种维生素、蛋白质、脂肪、糖类及淀粉酶、苷酶、氧化酶、触酶等，
有促进胃肠蠕动，增进食欲，帮助消化的功效，尤其对肉类等油腻食物效果更佳。
近几年还发现萝卜有抗癌作用，它所含的多种酶，能完全消除致癌物质亚硝胺使细胞发生突变的作用
。
　　菠菜　　菠菜，又口U波斯菜，属藜科。
其柔嫩味美，营养丰富，蔬药兼优。
菠菜中含有蛋白质、脂肪、碳水化合物、胡萝卜素、尼克酸、维生素B2、维生素C等成分。
另外还含有较多的钙、磷、铁等矿物质。
特别是菠菜的胡萝卜素含量可与胡萝卜媲美，一个人如每日吃50克菠菜，其维生素A就可满足人体正
常需要；维生素C的含量比西红柿高1倍多。
菠菜的不足之处是含草酸较多，具有涩味，且草酸容易和其他食物中的钙质结合成为草酸钙，不易被
人体吸收利用，如果在烹调前用开水把菠菜焯一下，就可除去草酸。
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