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前言

爱自己，就把健康握在自己的手心    女人，饮食，营养和健康，这几个词汇，有着不可思议的天然联
系。
    女人给胎儿和婴儿提供生命最早期的营养，女人照顾幼童，采购家庭所需的食品，给孩子准备三餐
。
女人也照顾丈夫和老人，给他们烹调食物。
    无论是国内外的研究，都发现了一个共同的规律：女性对于健康话题和健康知识，无论是健康烹调
还是食品标签，无论是科学育儿还是疾病预防，都远比男性反应积极，兴趣浓厚。
涉及健康的电视栏目，各种健康饮食的书籍，关注主体也都是女性。
    人们说，世界上没有了女性，就少了五成的真，六成的善，七成的美。
我要说，没有了女性，就少了八成的家人健康。
因为女性是家庭的核心，她的生活习惯，饮食习惯，不仅仅影响到自己，更影响到家人，特别是影响
到孩子一生的生命质量，以及他们对待饮食和健康的态度。
    每个人的饮食口味，都在童年深深地打下了家庭食物的烙印。
人们发现，在步入中老年之后，最怀念的食物，无非是幼年向往的美食，是“妈妈的口味”。
如果这口味是健康的口味，孩子将受益终生；如果这口味是错误的口味，孩子就将一生在健康与口味
之间，无尽地纠结和挣扎。
    说女人是家庭健康的CEO，一点都不算言过其实。
不过，这个CEO该怎么当好，却需要女性的极大智慧和丰富知识。
    很多女士对于饮食的态度，多少有点急功近利。
吃什么才能减肥？
吃什么才能美容？
这些都是无法一句话回答的问题。
因为，人体是一个整体。
没有健康的身体，美丽的皮肤和优美的身材也就不可能实现。
靠短期行为、外在措施来追求美丽，最终会收获失望，甚至付出沉重的健康代价。
那些减肥之后面有菜色、月经紊乱、头发干枯、贫血缺锌的女性，我们还见得少吗？
    还有很多女士，只有在孕育新生命的时刻，才开始关注健康饮食的话题；只有在家人出现糖尿病高
血压之类的慢性病之后，才开始关注如何通过健康饮食来防控疾病。
这实在太晚了。
孕育健康宝宝，要从孕前就全面提高自己的健康状况；让家人长久健康，根本之计是注重预防，让疾
病一直远离他们的生活。
而女性自己预防衰老，也要在衰老来临之前，就做好健康生活的充分准备。
    虽然这种努力一天两天看不到效果，长久而言，却会看到极明显的差异结局。
    为什么有些孩子从小就体弱多病，体能萎靡，或者笨拙肥胖，而另一些孩子则很少生病，体能出众
，机灵敏捷？
在很大程度上，是因为父母孕育和养育的质量差别。
    为什么在20岁时，女孩子们个个漂亮活力，而到了40岁的时候，中年妇女们的皮肤、身材和神采会
有那么大的差异，而到了60岁以后，同样年龄的人，面相能差十几二十几岁？
在很大程度上，是因为对自己身体的爱惜程度不同，生活习惯的健康程度不同。
    真正爱自己的女人，不会仅仅停留在购买时髦衣服和名牌包包的外在层次上。
她知道如何接纳自己，照顾自己，通过科学的营养、运动和休息习惯，让自己的弹性肌肤、优美体态
和健康活力持久不变。
这样的女性，即便在20岁的时候并不惊艳，但随着日月流逝，她在同龄人当中的美丽分数，将会一路
上升，让当年的女同学只有羡慕嫉妒恨的份儿。
    真正爱家人的女人，也不会纵容孩子的口味沉溺于各种营养价值过低的加工零食当中，纵容丈夫每
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天油腻厚味吃到大腹便便，而是学习如何看懂食品的内容，如何制作健康的三餐，如何通过日常饮食
调整来防控各种慢性病。
    这些理念和知识，正是本书想提供给女性朋友的。
书中选编了我近年来发表在网络和杂志上的与与女性健康美丽相关的70篇文章，涉及到美容、减肥、
运动、养生、制作三餐、选购食物等内容，并特地安排了女性最关心的备孕、孕期、哺乳期的营养建
议，以及预防乳腺疾病、预防糖尿病和脂肪肝等慢性疾病的饮食原则。
我的愿望，就是女性朋友们能够从中找到通向健康生活的一些具体建议，切实从每日生活细节开始，
提高自己和家人的生活质量。
    可爱的女人们，如果真爱自己和家人，就从今天开始改变，把健康握在自己的手心，一定能拥有更
美丽、更快乐的人生。
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内容概要

本书以饮食营养知识为基础内容，用浅显易懂的文字介绍了女性关注的话题：美容、减肥、运动、三
餐制作、食物选购、备孕、孕期、哺乳期的营养建议，以及预防乳腺疾病、糖尿病和脂肪肝等慢性疾
病的饮食原则。
文字清新，内容科普，旨在告诉女性朋友们：从中找到通向健康生活的具体建议，切实从每日生活细
节开始，提高自己和家人的生活质量。
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作者简介

范志红，她是典型的知性美女，出生书香门第；她是中国最具人气、出镜率最高的饮食营养专家；她
的“原创营养信息”博客点击率达2300万；她的博客共有900余篇知识性、趣味性很高的原创科普文章
，使她拥有大批粉丝；她是CCTV健康之路、焦点访谈，BTV养生堂，江苏卫视万家灯火特邀嘉宾；
她对于大众营养科普知识宣传的身体力行和坚守，让她获得了尊敬和敬佩。
她是中国农业大学食品学院营养与食品安全系副教授，食品科学博士。
中国营养学会理事，健康促进与教育协会理事，中国烹饪协会美食营养委员会副秘书长，中国食品科
技协会高级会员，中央文明办、卫生部开展的全国相约健康社区行巡讲专家。
著有畅销书《这样选购食品最安全》、《给孩子最好的食物》等。
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衡的快餐 夏季出游的饮食叮咛 看懂食物中的营养是非 吃粗粮会不会纤维过量 你需要补充维生素吗：
知识更新版 添加维生素的食品未必更健康 大枣和红糖能帮你解决贫血吗 喝茶会让女人营养不良吗 有
关柠檬水的几个误区 Part 5 注重养生让女人远离衰老 繁忙工作中照顾好自己 眼睛喜欢的营养素 保护眼
睛的重要食品 美食大餐后的养生建议 拒绝失眠的N个方法 高压女人的饮食对策 魅力女人养护术 身体
干燥的四大原因和对策 女人脾气坏与吃有关吗 食粥留住美青春 怎样才能做到食物多样化 我们可以重
新变年轻吗 运动会让你吃得更多吗 给自己的十个健康礼物
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章节摘录

版权页：   姿态挺拔，除了预防缺钙之外，主要通过日常生活和锻炼来实现。
站得亭亭玉立，坐得笔直优雅，走得轻盈活力，这是一种功夫。
 对于那些遗传体形不够理想的女士来说，第四个目标，是通过塑身运动来改善固有体形比例。
 大部分感觉不满意的女性是梨子体形，因为腿粗臀宽而减肥，但减肥之后胸部缩水，上身更加瘦削，
比例仍然不合理，只是从一只大梨变成一只小点的梨而已。
这种类型的女士，在削减全身脂肪的同时，必须要借助肌肉锻炼，使肩部、背部、胸部的肌肉得到强
化，才能纠正上下比例的失调，塑造迷人的沙漏体形。
那些腹部过于松弛的女性，则要强化腹肌和腰肌，使腹部和腰部收紧，就可以得到更美丽的曲线。
这些塑形锻炼，是饮食调整所无法替代的。
 台湾地区美模林志玲抱起男人的网络新闻，曾经惊住很多人，有人呼为“爷们儿的力气”。
看她娇滴滴的样子，颀长柔美的体形，根本想不到她的肌肉力量有那么大。
在2013年央视春晚上，一个“冰与火”的双人杂技节目艺惊全国，人们想不到那个优美苗条的女杂技
演员，居然有着惊人的腰腹力量。
其实这些女子的表现一点都不惊人，只说明一个问题：长久美丽的体形并不是天赐而来，而是艰苦的
锻炼养成的。
那些参加世界选美大赛的各国美女，每天都要在健身房艰苦训练2～4个小时，在专业指导下塑造自己
的各部位肌肉，才能达到完美体形。
 杂志上所说的瘦腿食物，实际上只是高钾低钠的食物，对于那些容易轻微水肿的女性来说，可以促进
因为盐吃得太多而潴留在体内的多余水分排出。
但它们对于调整身体比例实际上并没有什么帮助。
 那些号称帮助瘦腰的食物，实际上只是高纤维低能量食品，用它们替代高能量低纤维食品，对于整体
减肥可能有所帮助，但不能强化肌肉，也不能改变身体比例。
人们瘦身时通常首先会减少腰腹部的脂肪，但没有哪种食品会定点瘦腰。
 至于那些号称丰胸的食物，对于青春发育期和孕产妇可能有作用，但对于成熟女性效果并不一定明显
。
而一些可能升高雌激素水平的保健品，虽然能够令瘦弱者看到丰胸效果，却也可能让激素水平本来偏
高的人增大乳腺癌和子宫癌的风险。
 当然，这里并不是完全否定营养保健品的作用。
对于中老年女性来说，除了积极锻炼和饮食合理之外，遵循专业人士的建议，按本人的生理状况来补
充营养品，或许可以更好地改善综合健康状态。
消化吸收功能提高之后，营养素吸收效率更高，体能增强，体形也会随之改善，显得不那么松松垮垮
，保持体重也容易一些。
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编辑推荐

《范志红:不懂健康,难做美丽女人》编辑推荐：范志红：中国最具人气、出镜率最高的饮食营养专家
；“养生堂”、“健康之路”、“健康来了”、“万家灯火”主讲嘉宾。
所有已售书籍销量均过叁万册，每本书网上评论过千条。
人们说：世界上没有了女人，就少了五成的真，六成的善，七成的美，其实更重要的是还少了八成的
家人健康。
因为女性是家庭的核心，她的生活习惯，饮食习惯，不仅仅影响到自己，更影响到家人，特别是影响
到孩子一生的生命质量，以及他们对待饮食和健康的态度。
真正爱家人的女人，不会纵容孩子的口味沉溺于各种营养价值过低的加工零食当中，也不会纵容丈夫
每天油腻厚味吃到大腹便便，而是学习如何看懂食品的内容，如何制作健康的三餐，如何通过日常饮
食调整来防控各种慢性病。
《范志红:不懂健康,难做美丽女人》彩色印刷，版式精美，封面雅致，值得珍藏。

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<范志红：不懂健康，难做美丽>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 9


