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前言

饭前一碗汤，长寿又健康。
 汤，是中国人餐桌上必不可少的角色，也是千百年来人们认为最好的滋补、养生方式，一碗香浓的汤
，包含了对家人的殷切关怀和深深的爱。
 除了美味以外，人们越来越重视汤的食疗功能。
自己不仅是家人的营养师，更是全家人的保健师。
 喝汤首先要分清体质，本书把人体分成九种体质，有阴虚质、阳虚质、痰湿质等。
什么是体质？
体质是人体最基础的健康符号，中医讲究阴阳、寒热、升降等的平衡。
但是在现实生活中，人吃五谷杂粮，走城市乡村，有喜怒哀乐，这些都会影响体内的平衡，除了平和
质是平衡体质以外，其他的各种体质都是因为内在平衡出现偏差导致的，用一个词来形容，就是亚健
康。
 那么我们如何来恢复人体的平衡呢？
最好的方式就是饮食调理，我们给出的方案就是--分清体质喝对汤。
 本书还根据汤的各种功能分类给出了对应汤谱，如常见病汤谱、健康小问题汤谱、不同年龄人群汤谱
、不同职业人群汤谱、四季养生汤谱等。
 喝汤要喝对，健康又护胃。
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内容概要

《看体质喝汤》内容简介：中医认为，健康就足一种平衡 ，当这种平衡被打破，人就会生病 ，除了
平和体质以外，其他体质，都足健康失衡的一种表现 ，我们就足要把失衡的健康调节到平衡的状态 
，喝汤，足小国人最传统的饮食补养方式 ，饭前一碗汤，营养又健康 ，我们将汤和体质结合起来 ，
喝汤要看体质 ，让我们在美味当中享受健康。
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章节摘录

版权页：   插图：    黄豆 营养价值 黄豆有“豆中之王”的美称，又被叫做“植物肉”“绿色乳牛”，
营养价值很丰富。
干黄豆中优质蛋白质含量约40％，为粮食之冠。
 黄豆中的脂肪含量也在豆类中占首位，出油率达20％，此外，还含有维生素A、B族维生素、维生素D
、维生素E及钙、磷、铁等矿物质，500克黄豆中含铁质50～60毫克，特别容易被人体吸收利用。
 养生功效 黄豆中不含胆固醇，并可以降低人体胆固醇，减少动脉硬化的发生，预防心脏病。
黄豆中还含有一种抑胰酶的物质，对糖尿病有一定的食疗作用。
 另外，黄豆中所含的卵磷脂是大脑细胞组成的重要部分，常吃黄豆对增加和改善大脑功能有重要的功
效。
 同时，黄豆汤还能抗菌消炎，对咽炎、结膜炎、口腔炎、细菌性痢疾、肠炎都有显著的疗效。
 饮食注意 小孩子对大豆中的植物雌激素的反应与成人完全不同，所以不要让幼儿多喝豆奶，也不要
让小孩子多喝黄豆汤，以免引发甲状腺和生殖系统疾病。
 推荐汤品：黄百米糠羹 豆腐 营养价值 豆腐是用黄豆加工而成的，与黄豆相比有明显的差异。
从营养成分上讲，豆腐比黄豆更提高了营养元素的吸收和利用率，使人体更容易吸收蛋白质。
 养生功效 与豆腐有关的汤品可以泻火解毒、生津润燥、益气补身，另外对脾虚腹胀也有缓解作用。
 豆腐还含有丰富的膳食纤维，可以促进胃肠蠕动，从而具有一定的减肥作用。
此外，冻豆腐的孔隙可以吸附油脂，也有一定的清洁肠胃的作用。
 饮食注意 豆腐在饮食上没有什么特别要注意的，在食用前用水焯一下口感会更好。
 制作豆腐的大豆中含有一种叫皂角苷的物质，它能促使人体内碘的排泄，长期过量食用很容易引起碘
缺乏，导致一些碘缺乏病。
豆腐含嘌呤较多，痛风病人应少食。
 老年人肾脏排泄废物的能力下降，若大量食用豆腐，摄入过多的植物性蛋白质，会使体内生成的含氮
废物增多，加重肾脏负担，使肾功能进一步衰退，不利于身体健康。
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编辑推荐

《看体质喝汤》很多人都知道养生的重要性，但你是否知道，养生也要对路。
没有“体质”概念， 在饮食上缺少“挑挑拣拣”的意识，不仅达不到养生的效果，反而有可能对健康
不利。
煲汤是饮食养生文化的精华，喝汤更要喝汤要因人而异，因体质而异，因当时的症状和需要而异。
权威中医专家马烈光教授秉承“汤鲜味美，因人择宜”的原则，精选了300多例汤品，每种汤均指明了
适合的体质，使你看清体质喝对汤，为健康添砖加瓦！
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