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前言

很多人花大量的时间和金钱呵护自己的皮肤和头发，却很少想到，维持我们身体结构的基石——骨骼
，同样需要呵护。
中国人传统的膳食结构虽有很多优点，但缺少含钙高的食物。
报告显示，中国人乳制品摄入量远远不够，这种被世界公认的最佳补钙方式还没有在我国普及。
而根据2004年的“中国居民营养与健康现状”调查报告显示，中国人钙缺乏的程度非常严重，居民钙
摄入量仅为391毫克，相当于推荐摄入量的41％。
我们都知道钙是构成骨骼最重要的物质，人体从膳食和营养品中吸收的钙，经过成骨细胞的作用，沉
积在骨骼上，以保证骨骼强壮有力。
但是，骨骼并非一旦形成，就再也不会改变了。
随着年龄的增加，人体的消化吸收水平下降，激素水平出现变化，骨骼中的钙会慢慢地流失，导致骨
骼变得松软、脆弱，各种病症也会接踵而来。
补钙无论是对老人还是年轻人都有着意义非凡的重要性，尤其是身体处于发育期间的儿童更是需要摄
入足量的钙质，以强壮身体，健康成长。
那么日常饮食中我们该怎么补钙呢？
本册《强身补钙汤》从最营养的汤人手，向你阐述补钙好汤的做法，并配有相关的补钙知识，图文并
茂，以最形象的方式让你轻轻松松学做强身补钙汤！

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<暖身寒汤-汗牛养生馆-第2季-01>>

内容概要

　　《汗牛养生馆第2季020：煲汤入门学》是专门为煲汤新手打造的入门指南，从汤锅选择到汤料搭
配，再到制作过程，都有详尽介绍。
不管你是新手上路，还是厨房“菜鸟”，一样可以轻松入门，快速学会。
作为日常饮食中不可缺少的汤，大家或多或少都知道怎么做，但是要做到汤美味鲜且营养利用率最高
，恐怕只是将材料简单地用水煲熟还不行。
因此，编者专门为读者策划了这本《煲汤入门学》，从煲汤的基本常识、基本技巧，到荤素搭配的煲
汤知识、常见的功效汤及如何根据四季变换煲汤等，一一为你解答。
全书图文并茂，并有丰富的煲汤小知识，真正让你一书在手，美汤到口！
 关于煲汤你知道多少？
想亲自下厨煲一锅鲜美醇厚的汤吗？
详细的入门知识讲解、高清精美的图片、通俗易懂的文字说明，一学就会，轻松入门。
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章节摘录

插图：

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<暖身寒汤-汗牛养生馆-第2季-01>>

编辑推荐

《养生馆第2季011~020(套装共10册)》：研究证明，缺钙会造成人体生理障碍，进而引发一系列严重
疾病。
因此，不论男女老少，都应注意补钙。
《养生馆第2季011~020(套装共10册)》向读者推荐数十种富含钙质的食物，针对老人和儿童补钙，提
供了多道家常补钙强身汤饮，让您汲取汤之精华，达到养生保健之效。
补钙健骨汤，让我们更有骨气，我们都知道要给孩子补钙，却往往忽略了老人和自己。
膳食补钙，科学有效，天然无副作用。
给我们的餐桌来一碗富含钙质的营养汤吧，打造全家人的强健骨骼。
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