
第一图书网, tushu007.com
<<吃出你的健康来>>

图书基本信息

书名：<<吃出你的健康来>>

13位ISBN编号：9787509607930

10位ISBN编号：7509607930

出版时间：2010-1

出版时间：经济管理出版社

作者：关小雪 编

页数：283

字数：245000

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
<<吃出你的健康来>>

前言

　　“民以食为天。
”中国的饮食文化源远流长，通过饮食来达到养生的目的古已有之，金元名医张从正就曾说过“养生
当论食补”，而在诸多食物养生文化中，“天时、地利、人和”就是最基本的规律之一，它的意思是
饮食应当同地理环境以及自身体质相适应，其中顺应“天时”是最重要的。
因为在自然界中，四季交替轮回，不同季节的气候特点也各不相同，这些相异的气候环境会对人体产
生不同的影响，所以四季饮食也应适应季节变化，按时令进食，从而达到阴阳平衡、脏腑协调、气血
充盛、经络通达、情志舒畅的养生保健目的。
　　本书以中医四季养生原理作为理论根据。
全书按照春、夏、秋、冬分为四部分内容，每一部分均包括四季饮食宜忌以及精心安排的养生主食、
养生菜、养生粥、养生汤、养生药膳以及养生茶饮，可谓是一部真正的四季饮食宝典。
　　一书在手，吃出你的健康来！
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内容概要

《吃出你的健康来》按照春、夏、秋、冬分为四部分内容，每一部分均包括四季饮食宜忌以及精心安
排的养生主食、养生菜、养生粥、养生汤、养生药膳以及养生茶饮，使读者在掌握烹饪手艺的过程中
还能了解四季养生的饮食知识，掌握这些知识，您就可以成为家庭的养生专家，让自己和家人真正吃
出健康好身体!健康是吃出来的!     健康有道，饮食亦有道，每一个季节与人体脏腑部是相互对应的，
只有顺应时节以食补身，才能抵御四季之邪气侵袭，使家人和自己获得健康的身体，这就是中医养生
中的精髓所在。
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章节摘录

　　1.鸭汤夏季最滋补　鸭肉性寒、味甘咸，归脾、胃、肺、肾经。
《本草纲目》中曾经记载：鸭肉“主大补虚劳，最消毒热，利小便，除水肿，消胀满，利脏腑，退疮
肿，定惊痫”，具有大补虚劳、滋五脏之阴、清虚劳之热、补血行水、养胃生津、止咳息惊、消螺蛳
积、清热健脾、利尿消肿的功效。
同时鸭肉的营养价值很高，含有比其他肉类更丰富的B族维生素和维生素E，能够预防多种疾病。
而鸭肉中富含的蛋白质、脂肪、钙、磷、铁、烟酸等人体必需的营养成分，对于心脏疾病有一定的预
防和治疗功效，是夏季进补的佳品。
鸭肉的烹调方法有煮食、蒸食、烤食、熏制、炒、熬汤等多种，在这些烹调方法中，烟熏和烘烤加工
后可产生致癌的苯并芘物质，所以不宜长期食用。
而在其他的烹调方法中最适宜夏季采用的就是熬汤。
因为夏季人体水分流失很快，汤不但可以补充身体缺失的水分，溶解在汤中的营养物质更容易被人体
吸收。
其次，用熬汤的方法可以减少鸭肉中的营养物质流失，且较之其他烹调方法更为清淡，更适合夏天清
补之道。
所以夏季滋补，最适宜的就是鸭汤。
　2.鸭汤的夏季煲法　夏季要做一碗清热滋补的鸭汤，首先要选择适宜的食材，煲汤最适宜的鸭肉是
老鸭肉，再配上具有滋阴功效的山药，既可以消除鸭子的油腻感，又可以提高鸭汤滋阴、清热、去火
的食疗价值，使两种食材的功效相得益彰。
除山药外，冬瓜也是搭配鸭肉熬汤的好食材。
冬瓜具有清热祛暑、补水祛湿的功效，与鸭肉搭配更具滋补功效。
此外，夏季还可以选取白菜、蘑菇、沙参、玉竹、金银花作为熬制鸭汤的配料，都可以起到清热滋补
的作用。
选取合适的材料之后，就可以开始煲汤了。
煲鸭汤最好使用凉水，因为热水会使鸭肉外层的蛋白质凝固，形成一层保护膜，使得内层的营养物质
无法溶解在汤中。
所以在煲汤时不能直接大火煮沸加热，而是需要用小火慢慢加热，才可以将更多的营养物质溶解在汤
中。
　　在煲汤的过程中不要过早加入盐或其他调味品，否则同样会阻碍营养物质的溶解。
所以一般在汤出锅前再加入最为合适。
　　在日常生活中人们常常认为汤煲得越久越好，其实不然，不同的食材需要炖煮的时间是不同的，
一定要区别对待。
煲制鸭汤的时间一般以1～2小时为宜，如果时间过长，会让鸭肉中的油脂过多地溶解在汤中，容易引
起高脂血症、动脉硬化等病症。
还需要注意的是，如果在炖汤中加入绿色蔬菜，那一定要在出锅前加入，因为煮得太久不但会使蔬菜
中的营养素流失，还会使汤中钾含量和草酸盐的含量骤增，有慢性肾病患者食用后会增加肾结石的风
险，反而不利健康。
　　食疗预防“夏打盹”　　“夏打盹”在医学上有一个专业术语，叫做“夏季倦怠症”，是由于夏
季气温升高，血液流动加快，皮肤的供血量加大，从而导致大脑的血液流量减少，大脑供血不足而引
起的脑组织倦怠，具体表现为“犯困”。
另外，夏季耗氧量增大，大脑缺氧也是造成夏打盹的另一原因。
除此以外，夏季气温过高，人们在流汗的同时流失了大量的钾元素，人体内的钾元素缺乏也同样会引
起犯困。
因此，夏季只要有针对性地进行合理膳食，就可以有效地解决“夏打盹”带来的困扰。
　　1.祛湿补脾　　中医认为夏季期间湿气较重，一旦“湿邪”为患就会造成脾虚湿阻，使人精神委
靡，食欲不振，进而出现犯困的症状。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<吃出你的健康来>>

所以要想防治夏打盹，首先要祛湿补脾、化湿开胃。
　　夏天在饮食方面可以多吃健脾化湿开胃的粥、汤类半流质食物，这些汤，粥可以选用山药、蜂蜜
、大米、糯米、扁豆、红薯、香菇等补脾养胃的食物作为食材，并辅以荷叶、菊花、莲子、决明子、
绿豆等祛湿祛暑的食物，熬制山药糯米粥、荷叶大米粥、莲子绿豆汤等在夏季健脾胃的滋补品。
　2.补充钾元素　钾元素是维持生命不可或缺的必需物质，缺钾会降低肌肉的兴奋性，使肌肉的收缩
无法顺利进行，最直接的表现就是容易倦怠。
特别是在钾元素大量流失的夏季，补钾就成为了减轻“夏打盹”症状的最主要途径。
　　补钾最忌“亡羊补牢”，而是应掌握“未雨绸缪”，在夏季来临时就应该用食补的方法让身体储
存足够的“钾”，并在流失的过程中不断增补，这样就可以有效地避免因为“钾缺乏”引起的“夏打
盹”了。
在日常饮食中含钾元素的食物很多，粮食中的荞麦、玉米、红薯、大豆等富含钾元素；水果中则以香
蕉的钾元素含量最为丰富；而菠菜、香菜、紫甘蓝、油麦菜、葱、莴苣、土豆、豌豆、毛豆，以及紫
菜、海带等海藻类蔬菜都含有丰富的钾元素，选用这些食物作为饮食搭配，可以有效地补充身体中的
钾元素含量。
　3.补充营养物质　夏季人体新陈代谢加快，能量消耗增加，营养消耗也进一步加快，营养缺乏，能
量不足，就会使人产生倦怠感。
所以每人每天应摄入足量的营养物质，才能补充身体的消耗，缓解倦怠。
一般来说，每人每天要摄入30克左右的膳食纤维，这些膳食纤维可从谷物和其他粗粮以及茎叶类蔬菜
如芹菜、菠菜等获得。
同时还要从鱼类、鸭肉、瘦肉中获取优质的蛋白质。
　　夏季“消疲”吃点“酸”　　夏季炎热的天气会加速人体的新陈代谢，进而导致内分泌失调，引
发人体困倦、厌食。
在夏季养生过程中，不妨多吃点“酸”，这样不但有助于健脾开胃，还能提高人体的健康度。
那么到底夏季吃酸味食物有哪些好处呢？
　　1.敛汗祛湿　　在夏季食用柠檬、忙果、番茄、草莓、乌梅、葡萄、山楂、菠萝、猕猴桃之类的
酸味食物可以有效地敛汗祛湿，从而预防因流汗过多造成的耗气伤阴。
另外酸味食物还可以起到生津解渴、健胃消食的作用，可以降低夏日的厌食度。
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