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内容概要

喝汤，应根据个人情况有所区别。
一般说来，晨起喝肉汤最佳，其富含的脂肪和蛋白质，在人体内消化吸收可维持3～5小时，故能使人
精力旺盛。
中老年人，尤以患高血压症、肥胖症、糖尿病等患者，早晨，可喝黑木耳汤，将黑木耳煮软烂为佳，
每餐5克～10克左右，可稀释血液黏稠度。
晚餐不宜喝汤太多，否则频频夜尿令人睡不稳觉。
体胖者，每餐先喝总进食量三分之一的蔬菜汤，既可满足食欲，又有利减肥。
体形瘦弱者，餐后多喝点高糖高蛋白质的汤，则有利于增强体质。
孕妇、哺乳期妇女及儿童更应把骨类汤作为常有的桌上餐，这是以食补钙的好办法。
另外，喝汤时，不能凭喜好每天只喝一种，酸甜咸辣的多种汤类交替上桌，更能增加食欲，平衡营养
。
    可见，会饮汤、饮好汤，能增进健康，通过喝汤来补充人体必需的水分，那只是最起码的优越性，
更重要的是，通过喝不同的汤，就能起到相应的养生保健，增加营养，强壮体质，促进新陈代谢，加
强免疫功能等作用，这对老幼妇孺，或病后康复，都十分有益。
本书精心挑选美味营养的汤谱，按一定的效用、类型分门别类，配以温馨的饮食营养烹调方面的小贴
士，集结成册，一册在手，全家受益。
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