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					编辑推荐
                                    　　喝汤的好处：可以提高人的免疫力，可以补血，可以养体虚，可以美容护肤，还可以促进儿童成长发育……喝汤可谓是“最贴近百姓”的养人法。
　　拥有30多年营养调理经验的顾奎琴老师精选196道营养美味好汤，男女老少、各种体质都能找到适合自己的那碗汤。
　　外头吃得再好，都不如家里的一碗好汤，家庭饮食必备红宝书。                 内容简介
   　　《汤汤水水最养人（全彩环保版）》介绍以汤养人的正确饮食方法，教会读者如何用身边最常见的汤水来获得健康；如何运用汤水“先清后补”、滋养五脏；男女老少各自需求不同，如何运用汤水调养；身体不适、久病之后，又如何运用汤水重拾健康；根据每个人各自的体质用对症的汤水来调养身体。《汤汤水水最养人（全彩环保版）》顾奎琴老师精心挑选的养人汤集营养、美味于一体，为读者提供汤水滋养的金钥匙。本书图文并茂，方便读者阅读使用。     作者简介
   　　顾奎琴，1974年参军，毕业于解放军总后军医学校和空军军医学校营养系。1980～2000年任解放军总医院主管营养师，曾多年为领导人和党、政、军领导进行营养配餐和饮食治疗。
　　已出版《现代营养全书》（1—4卷）、《毛泽东的保健饮食生活》、《名人饮食大点播》、《中华家庭药膳全书》、《食疗美容手册》、《吃出美丽与健康》、《生机饮食：吃出体内环保》、《顾老师的厨房养生经》、《食疗传奇》、《不吃饱的生活》等100多部营养食疗方面的书籍。其中多部获奖，并有十余部在我国香港、台湾出版发行。
　　原主席江泽民曾为她编写的《现代女子营养与健美》一书题词。曾多次在中央电视台《健康之路·健康星》、《为您服务》、《半边天》、《生活》、《历程》以及湖北卫视《饮食养生汇》、江苏卫视《万家灯火》等栏目做营养健康方面的系列访谈节目；曾任辽宁广播电视台《健康一身轻》主讲人、北京卫视《养生堂·养生厨房》专家主持等；在《健康之友》、《时尚健康》、《饮食科学》等杂志撰写专栏；并策划、编导多部健康类电视专题片。
　　从事临床营养、食疗文化研究与实践30多年，一直坚持通过各种途径向社会各界传播生机食疗养生的健康生活理念，在全国各地做营养健康讲座百余期。是国内多家企业的健康管理顾问，也是众多企业家、名人的私人营养师。享有“饮食魔术师” “健康大使”等美誉。     内页插图
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   　　吃饭先喝汤，老了不受伤
　　保健强体、补给营养
　　民间对汤品有“吃饭先喝汤，老了不受伤”“吃饭多喝汤，免得开药方”“天天都喝汤，苗条又健康”的赞誉。在日常生活中，产妇多以喝汤的方式来滋补、催乳；素体虚弱、病后、慢性病者多以汤饮的方式来调养；还有身体健康者平日多饮汤，也可达到强身健体、延年益寿的效果。
　　目前，科学研究证明：汤品有利于胃肠对食物的消化、吸收，可减少消化系统的负担。这是因为在煲汤的过程中，各种食材的营养成分被充分地渗入到汤中，很容易被人体吸收。
　　增强体质、滋补强身
　　因汤膳的原料不同，故其功效也会有所不同。汤膳增强体质的功效主要表现在益气、补血、滋阴、养心安神、补肾壮阳、养肝护肝、养肺护肺、润肠通便、健脾胃、清热解毒、散寒解表、利湿除邪等方面。
　　汤膳滋补，尤其适用于中老年人、产妇以及体弱多病者。因其可以润滑口腔和肠胃，刺激胃液的分泌，起到帮助消化的作用，营养成分容易被人体吸收，增进食欲，以增强人体抵抗力、增强体质。
　　预防疾病、辅助疗养
　　在春季天气渐暖时食用芹菜汤、猪肝汤可养肝护肝，可帮助一些人有效避免因肝阳上亢而出现的头痛、眩晕等不适；夏季食用些绿豆饮、苦瓜汤可以清热解暑，以解暑气之苦；秋季吃些莲藕汤、鸭梨汤，可以保护肺，以免秋燥、咳嗽、气喘等不适；而在冬季，热气腾腾的暖汤可以帮助保暖、增强身体御寒能力，预防受寒感冒。
　　汤膳配以药品还可以帮助改善某些病症。比如，咳喘、感冒、食积、胃病、便秘、糖尿病、高血压、高血脂、失眠、贫血、月经不调、痛经、冠心病等都可以通过食用汤膳来辅助治疗。即便是在生病时食欲缺乏，食用一碗清汤，搭配一些色泽鲜艳又开胃的食物，既能促进食欲，又为虚弱的身体补充体力。
　　一般情况下，失眠可在汤里加桂圆、酸枣仁；腰部酸软肾亏之人，汤中可添放板栗；糖尿病患者可用苦瓜汤来帮助稳定血糖；心血管病患者可以在汤膳中添加黄豆、黑木耳；脱肛患者可食用羊肉黄芪汤、鲫鱼黄芪汤；水肿可食用青菜萝卜汤；便秘可食用黄精生地黄鸡蛋汤、山楂萝卜汤、猪肠核桃汤、蜂蜜香油肠；感冒鼻塞可食用姜汤；清热解暑可食用冬瓜薏米汤，等等。可见，汤也是防病保健的一味良药。
　　调节脏腑、排毒养颜
　　美容养颜与人体的五脏六腑以及气、血、津液都有着密切的联系。通过汤膳调节脏腑功能，可以达到美容养颜的功效。汤膳有养颜润肤、抗衰老、祛皱、祛痘、祛斑、美白、减肥瘦身、养发护发的功效。
　　第二章 肠中常清，百病不生
　　古人云：“肠中常清，百病不生。”如果肠道内有害细菌占上风，肠内残留物腐败现象加剧，部分毒素和腐败物质被肠黏膜吸收后，直接参与体内的生理代谢，干扰内分泌系统、神经系统、免疫系统等的功能，也会导致肝、肾功能受损，诱发习惯性便秘、肝炎、癌症、高血压、心脏病、肥胖、糖尿病、痤疮等，使人精神不振、头痛、腹胀、口臭、体臭、皮肤粗糙，出现斑纹，面色晦暗，让衰老提前到来。
　　因此，我国有“欲无病，肠无渣；欲长寿，肠常清”“欲得长生，肠中常清”的古训。肠道排毒主要是靠合理的饮食和适量的运动，其中饮用清肠汤水是简单、有效而又贴近百姓生活的科学养生方法。
　　食物是最好的解毒消毒剂
　　排毒不畅的3种常见表现
　　先天体质偏热、偏寒、偏阴虚、偏阳虚者，脏腑功能不佳，就会生湿、生热，表现为痰多、胃胀；
　　身体无明显不适，但面色晦暗无光或苍黄，或出现黄褐斑等；
　　女性或白带多，或面无光泽，或生暗疮、斑块，或大便困难等。
　　最好的排毒方法是常吃粗纤维食物
　　最好的排毒方法是养成良好的生活习惯，定时排便，多吃富含粗纤维的食物，如韭菜、芹菜、豆芽、玉米、竹笋、洋葱、粗粮等。因为纤维素不易被消化，在肠胃内形成很多残渣，刺激肠蠕动。加之纤维素有吸水膨胀作用，可将体内水分吸入肠管内，肠内容量增大，
　　使大肠蠕动增强，引起排便。每天吃的粗纤维食物以不少于500克为宜。
　　清肠排毒需要注意的7大饮食原则
　　多喝凉开水；多吃新鲜和有机食品；多吃抗氧化剂含量丰富的食物；吃东西不要太快；少荤多素；多吃富含叶绿素的食物；尽量减少肉、蛋、油、盐、糖、酱油、精制与加工食品的摄入量。
　　排毒必须放弃的4类食物
　　咖啡 咖啡因很容易引起神经方面的问题，如焦躁与不安。可循序渐进地减少咖啡的饮用量。比如从前习惯1天喝5杯咖啡，不妨从2～3天减少1杯的摄取量开始，逐渐减缓戒除咖啡过程中的不适。可尝试用一杯温热的柠檬蜂蜜水来代替。
　　酒精 有报道称，每周摄取4杯以上酒类饮品的女性，患乳腺癌的概率是每多一杯就增加7%。如果因社交原因不得不喝酒，则建议喝红葡萄酒。当然，多数专家仍然建议戒酒，这样才能达到排毒效果。
　　甜食 吃甜食过多，特别是奶油蛋糕之类的甜品，摄入脂肪和热量过多，容易使体重增加，并有罹患糖尿病和心血管疾病的风险。建议每餐喝杯略带苦味的
　　茶，如用菊苣或牛蒡所煮的苦茶；或用几片水果解馋。
　　饱和脂肪 饱和脂肪会提高血液中坏胆固醇（即低密度脂蛋白胆固醇）的含量，是引发心血管疾病的元凶之一。减少坏脂肪的摄入必须从改变平时的饮食坏习惯开始，减少油炸食品和人造奶油的摄取。
　　煲汤排毒吃什么——11种排毒最佳食物
　　魔芋 能清除肠壁上的废物，是著名的“胃肠清道夫”“血液净化剂”。
　　黑木耳 能吸附残留在人体消化系统内的灰尘杂质并使其排出体外，清洁血液，排毒清胃。
　　绿豆 有清热解毒、利尿消暑、止渴去火作用，自古就是极有效的解毒剂。
　　芦荟 能消除肠道、肝脏内的毒素，清理血管，消除体内酸毒，改善酸性体质。
　　苦瓜 具有清热解毒、养颜美容、消暑明目的作用。
　　海带 能够吸收血管中的胆固醇。
　　苹果 含果胶和膳食纤维，可排毒。
　　芹菜 含有的纤维素可过滤体内的废物。
　　黄瓜 能清热解毒、生津止渴。
　　红薯 能刺激肠道，增强肠蠕动，促进排便。
　　红糖 具有强大的解毒功效、强效的抗氧化及修护作用，能使皮下细胞排毒后迅速生长，避免出现色素反弹。
　　清肠 竹笋清润汤　清肠排毒，减少腹壁脂肪存积
　　原料：竹笋1根，竹荪4根，鲜香菇、枸杞子各适量。
　　调料：姜2片，盐、胡椒粉、香油各适量。
　　制作：
　　1． 竹荪泡水，洗净，切段；竹笋去壳，洗净，切薄片；鲜香菇洗净，切片。
　　2．2锅中倒水，煮开，放入竹笋、竹荪、鲜香菇、姜片，约煮10分钟，放入枸杞子，加盐、胡椒粉，起锅前淋入香油即可。
　　顾老师汤水养生经
　　竹荪含有19种氨基酸、多种维生素、微量元素和膳食纤维，可防治高血压，降低胆固醇，减少腹壁脂肪存积；常吃竹笋，不仅能促进肠壁的蠕动，而且能将肠道中的有毒物质吸附带走，能预防胃肠癌的发生；香菇能生津润燥、滋阴补肺。此汤可清肠排毒。
　　清肠 绿海藻珍珠汤　清理胃肠和体内堆积的毒素
　　原料：绿海藻2大匙，豆腐100克，芹菜50克，鲜香菇3朵。
　　调料：姜丝、盐、黑胡椒粉、水淀粉各适量。
　　制作：
　　1. 将豆腐、鲜香菇切细丁；芹菜切末；绿海藻泡水洗净。
　　2. 在锅中倒入4杯水烧开，转小火，放入绿海藻、鲜香菇、豆腐、姜丝煮开，加盐、黑胡椒粉，水淀粉勾芡，最后撒上芹菜即可。
　　顾老师汤水养生经
　　海藻含有多糖类和丰富的膳食纤维及抗癌的活性物质，可增加肠道蠕动，促进排便，改善便秘症状。尤其适合喜吃肉类，不喜欢蔬菜，或嗜食烧烤、煎炸等高热量食物，或新陈代谢较差、容易便秘者。绿海藻与含有多糖类的香菇搭配，对预防胃癌及肠癌功效明显。
　　此汤有很好的清肠作用。
　　……
      前言/序言
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