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内容概要

本书在吸取传统饮食文化精粹的基础上，结合现代科学饮食观念，针对现代女性的各种现实状况，系
统而全面地阐述了现代女性的饮食调养之道。
　　全书共分三篇：上篇综述了饮食对于女性健康的重要性和意义，告诉女性科学饮食的基本原理，
营养均衡的基本理念，女性不同生命阶段、特殊时期的营养需求，以及中老年女性饮食养生的科学方
法。
中篇告诉女性怎样通过饮食来实现美容和瘦身，其中不仅介绍了饮食美容、饮食瘦身的科学理念和方
法，更介绍了众多简易有效的美容食谱和瘦身食谱。
下篇介绍女性怎样通过饮食来预防和治疗疾患，重点介绍了女性常见病的食疗与药膳、女性妇科病的
食疗与药膳及女性生育疾病的食疗与药膳。
　　综观全书，内容详实丰富，表达通俗易懂，是一本科学实用的女性调养保健书。
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章节摘录

书摘青春期少女的科学饮食    青春期少女对营养有着特殊需求，因此，讲究饮食的科学十分重要。
维生素A对皮肤大有益处，它多存于动物的肝、鱼类、乳制品、蛋类、胡萝卜、菠菜中。
维生素B1、维生素B2可以消除皮肤斑点，减少皱褶，它多见于谷豆类、动物内脏、瘦肉、蛋类。
维生素C对骨骼、牙齿、血管、肌肉的发育十分重要。
它主要来源于各种青菜和水果。
多吃水果、胡萝卜、葵花籽、花生、芝麻、黄豆、鱼肝油，可防止少白头，使头发乌黑发亮。
最后，值得注意的是，少女应有较丰富的营养，但绝不是多多益善。
因为由于饮食过量会引起肥胖，不仅破坏体型的健美，还会引起多种疾病。
    成年女性的科学饮食    中年女性因忙于工作和家务，膳食比较简单，经常是早餐马虎——一两稀饭
，两个馒头或面包；午餐凑合——煮点米饭，两个菜，或在食堂里随便吃点；晚餐丰富——吃得比较
好一点。
一日三餐食物品种单调，安排也不合理，早、午餐热量偏低；晚餐则热量偏高。
维生素A和B2摄人量不足，分别只为标准的50％和60％。
一部分人维生素A、B1 B2缺乏，1／4的人血钙偏低。
一半的人营养性贫血，30％的人患有一种以上的器质性疾病。
可见，合理安排好一日三餐具有重要意义。
    一个健康的中年女性，一般每天能吃500克左右的米、面，250～500克蔬菜或水果，100～150克的肉
或鱼、蛋，基本蛋白质就可满足了。
根据各人的爱好，应力求做到副食品多样化。
多食豆类食物，如豆腐、豆芽、豆角等，不要偏食，这样就能大体满足需要。
更重要的是合理分配一日三餐的热量：早餐要好，午餐要饱，晚餐要少。
三餐的热量比例应是，早餐35％，午餐35％，晚餐30％。
要彻底改变早餐马虎、午餐凑合、晚餐丰盛的不良习惯。
因为晚饭后能量消耗低，且异生作用大于酵解作用，多余的热量在胰岛素作用下，大量合成脂肪，聚
集于体内，使人逐步发胖。
    45岁后，代谢方面有不少改变，但由于年龄的增长，对体力活动产生了惰性，而食物的摄入量并没
有减少，多余的热量便转变成脂肪，使人发胖。
“胖”又与中老年常见的一些疾病，如高血压、动脉粥样硬化、脂肪肝、冠心病、脑血管病、糖尿病
有着密切关系，防止发胖是中年的一项重要任务。
“有钱难买老来瘦”这句话虽有片面性，但对中年女性来说，其正确成分要大些。
不注意节食，不采取措施，处于中年这一“发胖年龄”，还真不容易变瘦。
这不是“有钱难买”么?    要学会控制自己的体重，一般可用下列公式来计算：    身高(厘米)-105(男)
或100(女)=标准体重(公斤)    例如，你的身高为160厘米，女性减去100后，为60公斤。
这就是你的标准体重的公斤数。
在标准体重的±10％以内为正常体重，超过标准体重10％为“体重超重”，超过20％则为肥胖。
    有人说：“我每天吃得并不多，主要是吃菜肴，主食一天只吃300克多，为什么还是不断地发胖呢?
”显然，这是对主食、副食与肥胖的关系未搞清楚。
在我国，由于长期以来以谷类食物为主，因而把它称为：“主食品”，而把鱼、肉、奶、豆、蔬菜等
称为“副食品”。
平时人们又常习惯于把谷类食物的摄入量作为衡量膳食的标准，然而致胖首要原因是菜肴中的油脂。
油脂摄人过多，很易被人忽视。
因它体积小，不容易“饱”，加热融化后渗入各种食品中，使食物变得更加可口，不知不觉中便摄人
过多，因而容易发胖。
因此，进食过量者首先应对脂肪的摄人加以限制，特别是动物性脂肪。
脂肪在人体内大多贮存在皮下、肝脏、腹壁和腹腔的大网膜、肠系膜、臀部等处。
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所以，你要知道自己是否已经开始发胖了。
首先应该检查腹部，而不是只看面部和四肢。
大多数肥胖的人都是可通过饮食控制来降低体重的。
但节食的方法要正确。
    生活水平提高了，不少人吃东西“精益求精”，专爱吃精面、精白米等，人们不惜高价购买。
但从营养学角度来看，高价米面营养却不高价。
米皮磨去，维生素B1、B：就大大减少。
精面面包中维生素损耗也很大。
近年来人们试图补救，搞了“强化食物”，把磨去的东西又重新加进来。
既要“亡羊补牢”，当初又何必去粗过甚呢?P37-39
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编辑推荐

吃出美丽，吃出健康。
科学饮食，女人才能拥有健康；珍视健康，女人才能丽质永存。
    营养专家忠告女性：营养是女人最好的保健医师，饮食是女人最佳的保健之道。
呵护健康需要科学饮食，释放美丽必须营养均衡。
    现代女性，承担着家庭与社会的双重角色，最佳的滋补，当从一目三餐开始。
最美的调养，莫过于遵循科学饮食之道。
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