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内容概要

《拿铁，还是卡布奇诺：1天24小时的120个正确选择》从国际权威营养学家的健康理念出发，探讨了
健康生活的多个方面，包括如何选择合适的食物、饮料和锻炼方式，以维持体重的平衡；如何兼顾工
作和生活，缓解压力；如何教育孩子，让孩子养成健康的生活习惯等内容。
这些观点和建议可以帮助人们辨别媒体中充斥的大量所谓的科学研究和调查报告的真伪，形成适合自
身的健康生活模式，进而让身体更健康、人生更快乐。
　　《拿铁，还是卡布奇诺：1天24小时的120个正确选择》适合那些希望拥有健美身材、希望成为最
佳父母，以及注重生活品质的读者阅读参考。
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作者简介

希利简斯（Hilly Janes）优秀的编辑、作者、顾问和发言人，曾任《时代周刊》、《独立日报》以及《
观点》杂志的高级执行官；专注于研究健康的生活方式；从开始工作至今已经有30多年的时间，能够
在工作之余合理安排家庭生活。
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第一章　每天的第一件事以最佳面貌迎接新的一天
清晨梳洗，你该怎样选择
1. 冲凉还是泡澡
2. 脱毛，短期还是长期好
3. 监控体重，跳上体重秤还是测量腰围
4. 护理牙齿，漱口水和牙线哪个更好
5. 手动牙刷还是电动牙刷
6. 普通牙膏还是美白牙膏
7. 除臭和止汗剂的选择，喷雾、液态还是固态产品
8. 润肤膏和粉底霜，要防晒功能还是不要防晒功能
9. 保湿，早晨还是晚上效果更好
10. 早晨锻炼还是晚上锻炼
每日着装，你该怎样选择
11. 紧身裤还是长筒袜
12. 高跟鞋还是平底鞋
第二章　早餐时间选择健康的营养早餐
清晨饮品，你该怎样选择
13. 含咖啡因的饮料还是不含咖啡因的饮料
14. 鲜榨果汁还是浓缩果汁
健康早餐，你该怎样选择
15. 麦片还是鸡蛋
16. 多谷物食品还是全麦食品
17. 益生菌酸奶还是普通酸奶
18. 普通花生酱还是低脂花生酱
19. 涂抹液态黄油还是固态黄油
20. 在面包上涂抹巧克力酱还是购买巧克力面包
21. 牛奶什锦早餐还是即食麦片
保健品，你该怎样选择
22. 蔓越莓果汁还是蔓越莓胶囊
23. 鱼肝油还是多种维生素剂
24. 感冒后，补锌还是服用紫锥花
第三章　迎接工作日拥有为人处事的智慧
上班方式，你该怎样选择
25. 走路还是骑车
26. 骑车时，戴头盔还是不戴头盔
与同事沟通的方式，你该怎样选择
27. 发邮件还是面谈工作
28. 棘手的邮件，现在回复还是过会儿再回复
工作繁忙，你该怎样选择
29. 工作成果，追求完美还是够好就行
30. 做计划，一份总计划还是多个分项计划
31. 解决难题，集中精神还是做白日梦
32. 工作效率的提升，将工作分派出去还是自己完成
33. 好想法的产生，开会还是单独工作

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<拿铁，还是卡布奇诺：1天24小>>

34. 同事的请求，答应还是委婉地拒绝
工作中出现问题，你该怎么选择
35. 工作出错，责怪他人还是保持沉默
36. 自己犯错，道歉还是什么都不说
37. 领导的决定，接受还是提出异议
38. 是非八卦，传递还是保持沉默
39. 泡茶、冲咖啡，只管自己还是为同事代劳
第四章　饮品与零食让生活变得多姿多彩
健康饮品，你该怎么选择
40. 拿铁还是卡布奇诺
41. 果汁还是冰沙
健康零食，你该怎样选择
42. 冰沙还是水果
43. 橙子还是奇异果
44. 烤饼还是松饼
45. 花生还是坚果和葡萄干
46. 一听无糖可乐还是一条巧克力
第五章　午餐时间迈开双腿，走出办公室
健康午餐，你该怎样选择
47. 吃大餐，中午还是晚上
48. 袋装面包还是法国长棍面包
49. 哪个更健康？
蛋黄酱还是黄油
50. 喝汤还是吃沙拉
51. 寿司还是生鱼片
午间饮品，你该怎么选择
52. 汽水还是无气泡的饮品
午间活动，你该怎么选择
53. 室内锻炼还是室外锻炼
54. 和朋友见面还是自己吃午餐
55. 游泳还是跑步
56. 涂抹防晒霜还是什么都不涂
第六章　晚上出门拥有宝贵而美好的私人时间
晚间活动，你该怎么选择
57. 做相同的事情还是尝试一些新鲜事物
58. 与老朋友见面还是结交新朋友
垫肚食品，你该怎么选择
59. 三明治还是酸奶
60. 看电影，吃甜爆米花还是咸爆米花
61. 酒馆喝酒，吃花生还是嚼薯片
62. 黑橄榄还是绿橄榄
63. 葡萄酒还是杜松子酒
首次约会，你该怎么选择
64. 只是喝点东西还是一起吃饭
65. 触碰对方还是与对方保持距离
外出就餐，你该怎么选择
66. 中餐还是印度餐
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67. 咖喱面包还是蒜蓉烤面包
68. 鹰嘴豆沙还是希腊鱼子酱
69. 要头盘沙拉还是直接吃主菜
70. 意大利面还是比萨饼
71. 肯德基还是麦当劳
72. 土耳其烤肉还是羊肉串
73. 红葡萄酒还是白葡萄酒
第七章　晚上回家后安排好家庭生活
购买食物，你该怎么选择
74. 有机食品还是无机食品
75. 低脂食物还是低热量食物
76. 看重保质期还是看重最佳食用日期
77. 冷冻食品还是冷藏食品
健康晚餐，你该怎么选择
78. 晚饭，早点用餐还是晚点用餐
79. 一起吃还是单独吃
80. 生吃食物还是将食物煮熟再吃
81. 西兰花还是菠菜
82. 葵花籽油还是橄榄油
83. 烹调晚餐，使用酒还是使用高汤
84. 了解食物重量，测量还是猜想
85. 乳酪蛋糕还是乳酪饼干
86. 蜜橘还是香蕉
家庭生活，你该怎么选择
87. 自己做家务还是雇用清洁工
88. 洗衣服，水温30度还是60度
89. 看电视还是玩电脑游戏
90. 表达不满，争吵还是理智地指出问题
第八章　每天最后一件事情以美梦结束美好的一天
睡前准备，你该如何选择
91. 洗脸，用香皂还是洗面奶
92. 泡澡，早上进行还是晚上进行
93. 写饮食日志还是记录美好
94. 失眠，继续睡觉还是起床
第九章　周末生活让它变得充实而有意义
善待自己，你该怎么选择
95. 晚睡还是早起
96. 熟食早餐还是清淡的早餐
97. 周日烧烤还是面包搭配奶酪
98. 冰淇淋还是冰棒
购物消费，你该怎么选择
99. 上网购物还是商场购物
100. 付现金还是刷信用卡
101. 给自己买东西还是送别人东西
周末做事，你该怎么选择
102. 同时做多件事还是一次只做一件事
103. 擦窗户还是擦汽车
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104. 给地板吸尘还是给草坪除草
105. 一次做完运动还是分次完成
106. 跑步，在平地上还是草坡上
107. 光脚跑步还是穿训练鞋跑步
108. 受伤后，使用山金车还是冰袋
109. 喝运动饮料还是喝果汁
110. 遇到缺憾，陷入后悔中还是放下
第十章　照看孩子成为最佳父母
照顾婴幼儿，你该怎么选择
111. 自制食物还是购买婴幼儿食品
112. 让婴儿哭还是安慰他们
113. 让婴儿睡大床还是婴儿床
114. 孩子喝饮料，使用吸管还是直接饮用
115. 给孩子买奶昔还是冰淇淋
116. 孩子应该专注于一项运动还是尝试许多运动
教导青少年，你该怎么选择
117. 青少年的健康饮品，酒还是软饮料
118. 电脑放在哪里？
卧室还是客厅
119. 青少年的作息安排，睡懒觉还是早起
120. 面对孩子的要求，说“可以”还是“不可以”
第十一章　营养信息的内幕
日常营养摄入量指数(GDAs)
脂肪的真相揭秘
盐的真相揭秘
糖的真相揭秘
如何判断营养成分含量的高低
维生素和矿物质
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