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前言

　　地球运转，一年春夏秋冬四季更迭，气候暖、热、凉、寒变化。
四时之气易伤及人的五脏六腑，使人体代谢规律有变，影响人的生理和病理，导致不适，易发生疾病
。
正所谓“春伤于风，夏伤于暑，秋伤于煤，冬伤于寒”。
为此，人在日常生活中要随季节注意衣食住行，尤其是饮食的科学调节，以使人体顺应春夏秋冬阴阳
消长的规律，使人体适应气候的变化，保持健康。
　　由于季节不同，人们食用的食物也就会发生变化，如春季的荠菜，夏季的苦瓜，秋季的螃蟹，冬
季的狗肉等，均为季节性很强的应时原料。
有的食物只有在特定的季节才最为肥美，口味和营养才最佳。
以水产品为例，民间有“春有鱽鲚夏有鲥”、“小暑的黄鳝赛人参”、“秋鲈霜蟹冬鲫雪鲢”等谚语
。
有的人在吃的选择上有季节性偏爱，如春季清明前喜吃肉嫩刺软的鲂鱼，夏季酷暑时喜食清凉泻火的
绿豆，秋季干燥时爱吃甘凉滋润的鸭梨，冬季寒冷时爱吃助阳散寒的羊肉。
人们对食物的烹饪方法也有季节性的偏爱，如夏季天气炎热，凉拌类菜肴、果蔬汁类食谱受到人们的
青睐，冬季气候寒冷，人们爱吃热烫的食物，沙锅类、火锅类的食物普遍受到喜爱。
一年之中，人们对食谱的口味调配总结出“春多酸，夏多苦，秋多辛，冬多咸”的经验。
以上的吃法与食物性味有关，与人的习惯有关，也与养生有关。
　　人的饮食顺应四季更迭，选择不同的养生食谱，才能与世间万物一样，适应四季阴阳变化，才能
更有利于健康长寿。
《四季调养菜谱》，以四季为纲，选择不同食物，精选出菜谱、汤谱约500例，供寻常百姓在不同季节
进行饮食调养。
同时，介绍了一些汤、菜制作小知识，以提高汤、菜制作的科学性，更有利于增加营养价值，发挥保
健作用。
　　吃要讲口福，更要讲科学，要为吃出健康而努力。
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内容概要

这是一本专门介绍四季如何调养的菜谱书。
书中强调根据一年四季气候更迭的特点，选择不同的食物，并精选了菜谱、汤谱近500例，供寻常百姓
在不同季节进行饮食调养。
本书内容丰富，科学实用，非常适合大众养生的需求。
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章节摘录

　　三、春季宜吃食物　　据春季气候特点可分为三个阶段，即早春、仲春、暮春，每个时期都有不
同的饮食内容。
　　早春：　　春季早期阴寒渐退，阳气升发，乍暖还寒，气温仍然比较低，此时人体内耗热量较多
，宜进食温性的食物，并注意补充足够的蛋白质。
根据“春夏养阳”的观点，此时可适当吃些葱、姜、蒜、韭菜、芥末等偏于温补的食物，不仅能祛散
阴寒，助春阳升发，而且其中所含的有效成分，还具有杀菌防病的功效。
　　作为生发季节的春天，在饮食上还应多吃一些鱼、瘦肉、牛肉、蛋、鸡肉、牛奶、豆浆等。
预防早春时节的“春困”现象，要多吃含B族维生素的食物，如胡萝卜、玉米、菜花、小白菜等，消
除“春困”现象。
　　韭菜：四季常青，可全年供人食用，但以初春早韭最好，韭菜温中开胃，温肾暖阳，对消除腰膝
酸软、阳痿、遗精等症状有较好的缓解功效，民谚日：“春食韭菜，祛病消灾”。
　　中医认为，春天重在养阳养脾。
春天气候冷暖不一，需要保暖阳气，而韭菜性温，利于人体阳气升发。
韭菜中含有较多的膳食纤维，可以把消化道中不易消化的杂物，随大便排出体外，有“洗肠草”之称
。
《本草纲目拾遗》说：“韭菜温中，下气，补虚，调和肝腑，令人能食，益阳。
在菜中此物最温而益人。
”　　葱：有大葱、小葱、冬葱之分，是人们经常食用的一种调味蔬菜。
特别是初春时节大地回春之时吃葱，有增强机体免疫功能的作用。
可预防春天最常见的呼吸道感染，对身体大有益处，我国南方一些地方有“正月葱大补身”的谚语。
　　大葱可祛风通阳，驱邪扶正，使身心调和。
另外还有杀菌作用，增强人体的免疫功能，有降低血脂作用，减少冠心病、动脉硬化、脑中风的发病
率。
中国医学认为，葱味辛，性温，有通阳开窍，祛风活络，解毒消肿及清肺健脾等功效。
　　大蒜：是常用调味食品。
蒜性温有驱寒作用，早春时节寒意尚浓，常吃蒜可驱寒暖身。
大蒜有强抗菌作用，春天是呼吸道传染病的流行期，此时常食蒜可有效预防感冒，同时大蒜还有抗癌
和降低血中胆固醇等作用，对冠心病和血管血栓有预防作用，也可作为冠心病、脑血管硬化等病人的
辅助保健食品。
　　姜：不仅是调味品还有重要的药用价值，中国医学认为，生姜味辛，性温，有温中散寒，发汗解
表，和胃止呕等功效。
现代医学证明，生姜的姜辣素对人的心脏和血管有刺激作用，可使血管扩张，血液流动加快，促使体
表的汗毛张开，汗液增多，将多余的热量散发掉，同时排掉部分或全部病菌或全部病菌放出的毒素，
因此生姜有调温发汗及治疗感冒发热等作用。
另外，还含有抗菌成分。
　　樱桃：素有“春果第一枝”的美誉，目前在我国各地都有栽培。
樱桃果实肉厚，色泽鲜艳，营养丰富，其铁的含量尤为突出，超过柑橘、梨和苹果20倍以上。
热量低，不含脂肪，富含各种维生素，它能够为人体去除毒素，能通便。
樱桃性温，味甘微酸，具有补中益气，调中益颜，健脾胃的功效。
春天吃樱桃，可发汗、益气、祛风及透疹。
　　需注意的是，樱桃属火，不可多食，身体阴虚火旺、鼻出血及患热病者应忌食或少食。
　　仲春：　　寒意已经退尽，山花烂漫春意盎然。
肝气随万物生发，偏于亢盛，中医有“当春之时，食以减酸为甘，以养脾扶阳”之说，唐代孙思邈也
说：“春日宜省酸增甘，以养脾气。
”这里所说的甘味，不仅是指食物的口感有点甜，更重要是指有补益脾胃功能的食物。
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可以适当进食山药、大枣、蜂蜜，同时进食平补食物，如小麦、薏米、玉米等谷类，豆浆、扁豆等豆
类，橘子、金橘、芝麻、核桃、莲子、蘑菇、银耳以及各种海产品、蛋类等。
同时也应多吃一些新鲜蔬菜和时令水果如山药、芹菜、黄豆芽等。
对维生素、无机盐和微量元素的不足加以补充。
　　此时还是富含营养又有疗疾作用的野菜繁茂菜盛之时，如荠菜、马齿苋、鱼腥草、蕨菜、香椿芽
等，可适当吃一些。
　　芹菜：是春季的时令佳蔬，富含蛋白质、维生素(A、B族、C、P)，特别是钙、铁、钾含量较高。
春吃芹菜可以清热、平肝、健胃利水、降血脂、降血压。
　　人体于冬季积蓄热量，到了春天便应疏肝散热。
芹菜有清热解毒的功效，常吃可平肝解热，还有利于避免春困，让人神清气爽。
芹菜有降压作用，春季是高血压易发季节，高血压患者可多食芹菜。
芹菜也是减肥佳品，富含植物纤维，热量低是高血脂肥胖等患者的最佳食品之一。
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