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前言

什么是女人的美。
我认为，自信的女人最美！
健康是女人自信的资本。
这是一份永远不为外人夺取、永远属于她自己的财富，成为她最耀眼的魅力。
女人18一枝花。
18岁是彩色的年龄，是属于诗的、是编织彩色梦的年龄。
25岁的女人，青春中透着成熟，成熟中透着知性，就像夏日里绽放的玫瑰。
30岁的女人，善解人意的风情已悄悄地沉淀为某种千锤百炼的优雅，是最有魅力的时期。
40岁的女人，有着不一样的美丽。
在人生最辉煌的时期里，她们收获着丰硕的果实，分享着成功的快乐。
40岁的女人远可闻其芳香，近可观其硕美。
女人50，风采依旧，魅力依存，知性中透着成熟美。
50岁的女人，就像绿色的叶已变成一片金黄，正把生命枝头的累累硕果奉献给人类。
女人的一生，不同时期有着不同的美丽。
女人的一生，不同时期需要不同的饮食调理和滋养。
“女人是雌激素做的”。
雌激素是女人的魅力之源；关注雌激素，就是关注女人的生命和健康，关注身为女人的种种美好。
有人说：女人的年龄就刻在腰的两侧。
肾是女人青春活力的发动机，是女人健康美丽的源泉。
“男怕伤肝，女怕伤肾”、“肾气足，百病除。
肾气虚，百病欺”。
这些俗语早在千年前就揭示出女性补肾的重要性。
女性一些特有的生理现象，如月经、白带、胎孕、分娩、哺乳等都与肾密切相关。
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内容概要

本书是著名营养食疗专家、食疗美容专家顾奎琴老师奉献给女性朋友的一部新作。
书中对女人一生中关系健康与美丽的几个重要时期的饮食调养作了指导。
讲述了饮食保健关键点和调养方法，肾、卵巢、子宫、乳房等女性重要器官的饮食养护，女性多发病
的饮食防治，睡眠、养血、雌激素等对女性健康与美有重要影响的几大因素的饮食调养方法，提供了
丰富的食物调养方。
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顾奎琴，国内著名营养食疗专家、食疗美容专家、科普作家。
1980～2000年任解放军总医院（301医院）主管营养师。
现任中华自然疗法基金会主席、北京润泽堂食疗医学研究院院长、国际东方食疗药膳研究会常务理事
、中国药膳研究会理事、中国营养学会会员、中国药文化研究会专家、健
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章节摘录
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编辑推荐

《吃出女人一生健康》由新华出版社出版。
女人如水，女人如花，精心呵护和关爱自己，让美丽悠然绽放。
让女人的美更灿烂更长久。
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