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内容概要

秋季的饮食养生，主要应根据秋季气候特征和自然环境的变化进行调理。
历代养生家都曾对此有过详细的论述，如元代翟佑编写的《四时宜忌》一书，对秋季每月的饮食宜忌
都作了详细的记述，如九月宜“取枸杞津酒饮之，令人耐老”，“初九日，佩茱萸，食饵糕，饮菊花
酒，令人长寿无疾”。
因此，为了能够保健防病，我们应重视日常的饮食与秋季的变化相适应。
     秋季要多吃能滋阴润燥的食物。
由于气候和环境干燥，故在饮食调养方面，首先要遵《黄帝内经》提出的“秋冬养阴”的原则，也就
是说，要多吃些滋阴润燥的饮食，以防秋燥伤阴；其次要“少辛增酸”，所谓少辛，就是要少吃一些
辛味的食物，这是因为肺属金，通气于秋，肺气盛于秋，少吃辛味就是防止肺气太盛。
中医认为，金克木，即肺气太盛可损伤肝的功能，故在秋天要“增酸”，以增加肝脏的功能，抵御过
剩之气的侵入。
     秋季进补还应因人而异。
阳虚体质者，不要过量食用温热的食物或药物否则极易加重秋燥。
此外，身体虚弱、慢性疾病的患者，最好在医生的指导下辨证进补，以达事半功倍之效。
     本书根据秋季宜食生津食物的原则，从营养和食疗出发，精选100道营养丰富、进补显著的广东靓
汤。
翔实的文字、细致的营养分析以及精美的图片都能给您带来赏心悦目的感受。
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章节摘录

　　所谓“清补”，主要指所选的膳食原料是平和或偏于寒凉的食物，具体而言就是适当食用一些具
有健脾、清热、利湿的食物，一方面可以使体内的湿热之邪从小便排出，以消除夏日酷暑的“后遗症
”：另一方面能调理脾胃功能，为中、晚秋乃至冬季进补奠定基础。
此时不妨适当多喝点绿豆粥、荷叶粥、红小豆粥、红枣莲子粥、山药粥等食物。
对于一些脾胃虚弱、消化不良的朋友而言，此时一定要避免食用滋腻的养阴之品，如鹿角胶、阿胶等
，否则，非常容易加重食欲不振、消化不良等症状，脾胃虚弱者若适当地喝点具有健脾利湿作用的薏
米粥、扁豆粥则对身体大有裨益。
　　初秋之后虽然天气一天比一天凉爽，但也经常有高温天气光顾。
中秋时节若出现高温、天晴少雨、持续干旱、空气干燥时，温燥便不请自来，它常损伤人体的津液，
引起皮肤干燥、舌红少津、毛发干桔、大便干结、口鼻咽干、胸痛干咳、少痰等症状。
晚秋时节，凉燥伤肺使人咳嗽痰稀、咽干唇燥、鼻塞不通。
但无论温燥还是凉燥，总以皮肤干燥、津液缺乏为特征。
为了预防秋煤，中、晚秋应食用一些性质平和且具有滋阴润煤、养肺生津作用的药物或食物，如用银
耳或黑木耳炖冰糖服用：用玉竹、沙参与鸭一起煲汤服用：黑芝麻炒熟、研末，用蜂蜜调服。
为了预防秋燥，可适当多吃一些水果，其中以梨、甘蔗为首选，其次，像荸荠、香蕉、枇杷等也是良
好的润燥之物。
但是脾虚湿重而泄泻者，肺寒咳嗽而痰黏者，则不宜多吃上述水果。
　　需要提醒大家的是，秋季进补应以清补、平补为主。
除了阳虚体质者，不要过量食用温热的食物或药物，如羊肉、狗肉、人参、鹿茸、肉桂等，否则极易
加重秋燥。
此外，秋季进补还应因人而异。
因此，对于身体虚弱、患有慢性疾病的朋友，最好在医生的指导下辨证进补，以达事半功倍之效。
秋天要多喝蜜少吃姜　　秋天的主要气候特点是干燥，空气中缺少水分，人体同样缺少水分。
为了适应秋天这种干燥的特点，我们就必须经常给自己“补液”，以缓解干燥气候对人体的伤害。
多喝水也就成了我们对付秋燥的一种必要手段。
但是，如果我们光喝白开水，并不能完全抵御秋燥带给我们的负面效应。
水分进入人体后，很快就会被蒸发或排泄出体外，所以，我国古代医学家就替我们提供了一条对付秋
燥的最佳饮食良方：“朝朝盐水，晚晚蜜汤”。
换言之，喝白开水，水易流失，若在白开水中加入少许食盐，情况就大不同了，水就不那么容易流失
了。
这种方法，与我们现代医学中的给病号补充生理盐水是一个道理。
白天喝点盐水，晚上则喝点蜜水，这既是补充人体水分的好方法，又是秋季养生、抗衰老的饮食良方
，同时还可以防止因秋燥而引起的便秘，真是一举三得。
　　蜂蜜是大自然赠给我们人类的贵重礼物，它所含的营养成分特别丰富，主要成分是葡萄糖和果糖
，两者的含量达70％，此外，还含有蛋白质、氨基酸、维生素A、维生素C、维生素D等。
蜂蜜具有强健体魄、提高智力、增加血红蛋白、改善心肌等作用，久服可延年益寿。
《本草纲目》记载：“蜂蜜有五功：清热、补中、解毒、润燥、止痛。
”现代医学也证明，蜂蜜对神经衰弱、高血压、冠状动脉硬化、肺病等，均有疗效。
秋天经常服用蜂蜜，不仅有利于身体的康复，而且还可以防止秋煤对人体的伤害，起到润肺、养肺的
作用。
　　秋燥时节，一方面要多喝盐水和蜜水，另一方面不吃或少吃辛辣烧烤之类的食品，这些食品包括
辣椒、花椒、桂皮、生姜、葱及酒等，特别是生姜。
这些食品属于热性食物，在烹饪中失去不少水分，食后容易上火，加重秋燥对人体的危害。
当然，将少量的葱、姜、辣椒作为调味品，问题并不大，但不要常吃、多吃。
比如生姜，它含挥发油，可加速血液循环，同时含有姜辣素，具有刺激胃液分泌、兴奋肠道、促使消
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化的功能：生姜还含有姜酚，这种物质可减少胆结石的发生。
所以它既有利亦有弊，民间也因此留下了“上床萝卜下床姜”一说，说明姜可吃，但不可多吃。
特别是秋天，最好别吃，因为秋天气候干燥，燥气伤肺，加上再吃辛辣的生姜，更容易伤害肺部，加
剧人体失水、干燥。
在古代医书中也出现这样的警示：“一年之内，秋不食姜：一日之内，夜不食姜。
”如此看来，秋天不食或少食生姜以及其他辛辣的食物，早已引起古人的重视，这是很有道理的。
　　因此，为了我们自己的身体不受秋燥的伤害，当秋天来临之际，我们最好“晨饮淡盐水、晚喝蜂
蜜水、拒食生姜”，以便安然度过“多事之秋”，以保身体健康！
秋季养生十八法　　1 节食欲：秋季切忌暴饮暴食，同时也要少吃辛辣、烧烤类食物。
　　2 忌怒气：少发脾气可以有效地解秋乏。
　　3 常梳发：经常梳理头发可以扩张皮下毛细血管，促进新陈代谢，保持头脑清醒，消除疲劳。
　　4 面多擦：用双手或干毛巾揉搓面部，使面部红润。
　　5 舌舔腭：用舌头舔牙齿上腭，可以起到提神、补气、养心的作用。
　　6 齿数嗑：牙齿多活动，相互嗑一嗑，保持牙齿健康，有助于消除疲劳。
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编辑推荐

　　常言道：吃肉不如喝汤。
中国饮食养生文化中的瑰宝——广东靓汤，春食清淡、夏食甘凉、秋食生津、冬食温热，饮食因季节
而变，进补因体质而异。
本书提供100道营养丰富、进补显著的秋季靓汤，71道汤中食物的营养功效精辟解析，因时养生，因人
食补，选材广泛，操作简单，补益显著。
享做汤乐趣，品靓汤美味！
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