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前言

饮食养生，自古有之。
最早是为帝王服务，以后逐渐地传播至民间，并形成了各种专著。
唐代有孟诜的《食疗本草》，元代有吴瑞的《日用本草》、忽思慧的《饮膳正要》和贾铭的《饮食须
知》等。
如果说《食疗本草》和《日用本草》偏重于疾病的治疗方面，而《饮膳正要》则开始从健康人的饮食
方面来论述食物的调理。
迄明清至近现代，还有不少食疗方面的专著，这都是我国医药学的文化宝库，亟待发扬和普及以確葆
人们的健康。
宋代诗人陆游有“食粥”诗云：“ 世人个个学长年，不悟长年在目前，我得宛丘平易法，只将食粥致
神仙。
”张学良活到了101岁，有人请教他对长寿的体验，他总结了四个字，那就是“汤汤水水”。
通过大量实践证明，粥汤养生是科学的，是实用而可信的。
本书集科学性、实用性为一体，通俗易懂。
仅以此序，飨我读者。
谢惠民
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糯米粥Ⅱ散寒解表，益气补虚 206白菜葱姜汤Ⅱ清热止咳，用于预防感冒 207黄豆香菜汤Ⅱ祛风解毒，
可预防感冒 207强筋壮骨 208什锦牛骨汤Ⅱ健骨强身，可预防骨质疏松 209鳝鱼粳米粥Ⅱ壮骨强筋，用
于虚损羸瘦 210木瓜羊肉粥Ⅱ补钙强腰，适宜腰腿疼痛 210栗子冰糖粥Ⅱ强筋骨，适宜腰膝酸软者 211
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燕麦黑芝麻粥Ⅱ益脾养心，预防钙缺乏 211聪耳明目 212黑豆枸杞粥Ⅱ滋阴明目，改善眼疲劳 213枸杞
花生麦冬粥Ⅱ聪耳明目，用于耳鸣耳聋 213减肥瘦身 214三米赤小豆粥Ⅱ减肥降脂，可防止发胖 215土
豆枸杞粥Ⅱ健脾和胃，适宜瘦身者 216冬瓜肉蓉粥Ⅱ清降胃火，保持形体健美 216胡萝卜南瓜番茄汤Ⅱ
减肥降脂，清肠排毒 217芹菜双米粥Ⅱ平肝降压，减肥瘦身 217养肤驻颜 218香奶黑芝麻粥Ⅱ美容养颜
，使肌肤嫩白润泽 219杞枣双黑粥Ⅱ滋阴养血，润泽肌肤 220乳鸽木瓜莲子汤Ⅱ润肤养颜，减缓老年斑
220玉竹凤爪汤Ⅱ光润肌肤，防止皮肤松弛 221三仁鸡蛋粥Ⅱ排毒养颜，减少色斑 221第五章春夏秋冬
，话汤粥养人 223春润肝 224牛肉番茄土豆汤Ⅱ强健筋骨，增强抵抗力 225菊花冰糖粥Ⅱ疏散风热，防
治风热头痛 226香葱鸡粥Ⅱ健脾开胃，适宜春季存阳气 226枸杞猪肝粥Ⅱ滋补肝肾，养肝明目 227桑寄
生首乌瘦肉汤Ⅱ补肝肾，为春日养肝护发 227夏养心 228绿豆竹叶粥Ⅱ清暑化湿，清解心胃之热毒 229
荷叶冬瓜粥Ⅱ清热解暑，清心除烦 230三豆汤Ⅱ解暑，清热 230苦瓜豆腐瘦肉汤Ⅱ清心涤热，疗痱子
231加味乌梅粥Ⅱ补脾益肺，益气生津 231秋润肺 232鸭梨百合杏仁粥Ⅱ养阴润肺，用于秋燥伤阴 233杞
莲宁神粥Ⅱ益肺脾，宁心安神 234木瓜莲子煲鲫鱼Ⅱ清心润肺，为秋燥清润汤品 235天门冬冰糖粥Ⅱ养
阴，秋季润燥之佳品 236银耳木瓜汤Ⅱ养阴润肺，滋润肌肤 236百合银耳粥Ⅱ益气，养阴，润肺 237莲
藕炖排骨Ⅱ生津，防止秋季干燥 237冬补肾 238归地烧羊肉Ⅱ温中补虚，可防病强身 239生姜粥Ⅱ宣肺
散寒，适宜冬遇风寒 240牛肉萝卜汤Ⅱ补中益气，增强免疫力 241天门冬黑豆粥Ⅱ益肝补肾，延年益寿
242香菇炖土鸡Ⅱ补气血，提高免疫力 242山药排骨汤Ⅱ补肾养血，维护骨骼健康 243腊八粥Ⅱ补中益
气，和五脏 243附录 常用食材滋补面面观 244
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章节摘录
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编辑推荐

《汤粥妙补更健康》编辑推荐：汤汤粥粥最养生，最常见的吃法，不一般的补法。
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