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前言

有人以为健康饮食就是要吃得好、价钱贵，或者认为健康饮食就是要多吃。
事实上，合理的健康饮食并非追求价钱昂贵的食物，也不是吃得越多越好，而是找到适合自己的饮食
法则和正确的饮食搭配技巧，选择科学健康的食物，持续地养护您的肌肤和身体。
如此一来，女人就能够拥有远远年轻于真实年龄的健康与美丽！
    我们根据临床多年的实践经验和研究成果，结合现代医学营养学及中医养生保健理论最新研究进展
，系统阐述了健康的饮食法则，指导读者如何通过科学的个性化饮食，呵护健康与美丽，永葆容颜的
完美，持久散发优雅气质。
书中内容关注了女人的生活细节：美体、养颜、乌发、亮眼、塑身、护肤、排毒⋯⋯希望这样一本美
人枕边书，能让每一个女人都能容颜秀美、内外兼修，获得永久的美丽与健康，成为生活中青春飞扬
、光彩照人、婀娜多姿的完美女人。
    当今营养学及保健理论发展较快，有些问题尚存争议，加之编者水平有限，如有不妥之处，恳请同
仁和读者批评指正，以便今后修正完善。
    李保双    2012年1月
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内容概要

科学的饮食会使女性更健康美丽。
本书编者来自中国中医科学院，他们根据多年的临床经验，结合营养学及中医养生保健理论，系统介
绍了使女性健康美丽的饮食法则，指导女性通过科学的个性化饮食来呵护健康与美丽。
该书内容针对女性的日常生活细节，教您如何通过饮食来美体、养颜、乌发、亮眼、塑身、护肤、排
毒等。
本书适合关注女性饮食和健康的大众读者阅读使用。
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章节摘录

版权页：不同季节的不同饮食“季节不同、饮食不同”的理念来自于传统的中医理论。
中医以整体观念为特色，强调天人合一，认为人体与大自然是协调一致的。
中国大部分地区位于北温带，四季变化分明，即便是四季如春的城市，每年不同季节的气候特点还是
有很大差异的。
因而，在不同的季节，应注意采用不同的饮食调养方式。
1.春季饮食应少吃酸，多吃甜春季是由冬季到夏季的过渡季节，气温由寒转暖，有利于自然界各种生
物生长发育。
人同自然界各种生物一样，其生理功能也随着气候变暖而发生相应的变化。
孙思邈说：“春七十二日省酸增甘以养脾气”。
中医学认为，春季肝气本身就较旺盛，酸味属肝，酸味的食物能增强肝功能，使本来就偏旺的肝气更
旺，根据五行相克的原理，肝旺必然损伤脾脏的功能，因此，要少吃一些酸性的食物；由于甘味属脾
，甜味的食物可以补脾脏，所以可多吃一些大枣、山药等补脾食物，以补充气血、解除肌肉紧张。
所以，在春季多甜少酸利于壮肝益脾。
2.夏季饮食应慎重生冷，多吃苦夏季天气炎热，往往容易因出汗过多而耗伤气阴，人们往往会感觉口
干舌燥，可适当多吃一些苦味的食物，如苦瓜等来降心火。
同时，夏季高温湿重，吃苦味食物，不仅能清泄暑热，而且可以燥湿，从而以健脾增进食欲。
夏季少吃生冷食物，少饮冷，特别是冰。
因为这些食物会使脾胃受到损害，肠胃功能不好的人很容易大便不成形，甚至腹泻。
另外，夏季可适当增加酸味食物的摄入，酸能收涩，酸甘可合化为阴，夏季暑热，出汗多而最易丢失
津液，故需适当吃酸味食物，如番茄、柠檬、草莓、乌梅、葡萄、山楂、菠萝、芒果、猕猴桃之类，
它们的酸味能敛汗止泻祛湿，可预防流汗过多而耗气伤阴，又能生津解渴，健胃消食。
夏季出汗会明显的增多，因此还应注意及时补充水分，白开水最好，必要的时候，可以饮一些淡盐水
。
3.秋季饮食应少吃辛，多吃酸中医认为，燥为秋季的主气，称为“秋燥”，其气清肃，其性干燥。
常见口干、唇干、鼻干、咽干、舌干少津、大便干结，皮肤干，因此，要多食芝麻、核桃、糯米、蜂
蜜、甘蔗等，可以起到滋阴润肺养血的作用；少吃葱、姜、蒜、辣椒等辛辣食品。
多吃酸是指适当多吃些酸味的水果，如石榴、葡萄、山楂等。
因为中医认为“肺气太盛可克肝木”，多酸可强肝木。
秋季也要少吃寒凉生冷食物，以保护和颐养胃气。
4.冬季饮食应少吃辛温发散之类，多吃热粥辛温发散类食品包括常见的桂皮、生姜、辣椒、花椒、葱
及酒等。
少量的葱、姜、辣椒作为调味品并无大碍，但不可过量食用。
生姜有很好的保健作用，生姜含挥发油，可加速血液循环；含姜辣素，具有刺激胃液分泌、兴奋肠道
、促使消化的功能；生姜还含有姜酚，可减少胆结石的发生，既有利亦有弊，姜性热，吃太多的姜可
能会出现“上火”的情况，因此，姜可吃，但不可多吃。
冬季宜多食热粥，可祛除体内的寒气，避免受到寒邪的侵袭而生病。
如我国民间有冬至吃赤豆粥及腊月初八吃“腊八粥”的习惯，常吃此类粥有增加热量、补充营养的功
能。
值得注意的是，不论是哪种味道的食物，都应该适度适量。
顺应自然的规律，才能保障机体的健康。
女人要养血“女人是水做的”，其实与其说女人是水做的，不如说女人是血做的。
血对于女人来说非常重要，姣好的面容、乌亮的长发、灵动的眼神，都有赖于血的濡养和滋润。
女性在生理上有周期性耗血的特点，若不善于养血，特别容易出现面色萎黄、头发枯干、双目干涩等
血不足的表现，还容易出现皱纹、白发等衰老的表现。
只有血足的女性才更健康和美丽。
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因此，女人应重视养血。
1.日常饮食原则人体具有自己的造血器官，像专门生产血液的工厂。
人体内的各种造血器官和组织都需要造血原料。
造血原料包括蛋白质、铁、铜、叶酸、维生素B12等多种物质。
因此，女性日常应该适当多进食一些富含“造血原料”，如优质蛋白质、必需的微量元素(如铁、铜
等)、叶酸和维生素B12等的食物。
鱼、虾、肉、蛋以及豆制品含有丰富的蛋白质。
含铁丰富的食物主要包括动物肝脏、肾脏、心脏、胃肠、血，其他，如海带、紫菜、黄豆、菠菜、芹
菜、油菜、番茄、杏、枣、橘子等也含有丰富的铁质。
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编辑推荐

《女人吃什么更健康》适合关注女性饮食和健康的大众读者阅读使用。
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