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内容概要

美丽是一个被施了魔法的词汇，像超强的魔力蛊惑得人人躁动不安。
而“人皆有之”的爱美之心，在女人身上体现得如此淋漓尽致。
在追寻美丽、展示美丽的过程中，大多数女人简直不计成本、不惜代价，无论多么昂贵的化妆品都想
往脸上抹，无论多么危险的美容手术都敢做。
然而，化妆品粉饰的脸美得并不自然，卸妆之后的本色更是让人不敢恭维；至于美容手术，看看此起
彼伏的该类官司就知道其毁容的概率有多大。
    爱美无罪，但女人的身体不能因为爱美而遭罪。
因此，越来越多的聪明女性开始寻求一种低价高效、安全持久的美丽之道，那就是——靠科学的饮食
保持自己的青春、再造自己的靓丽。
    《会吃让女人更美》就是专门为爱美的聪明女人量身定做的一本饮食指南书籍。
书中对饮食的美容功能进行了深入细致的剖析，告诉你如何由内而外地滋润肌肤，健美身材。
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章节摘录

婀娜多姿的身材，无论是从美丽还是从健康的角度，都是每个人——特别是女人们所渴求的。
判断一个女人是否漂亮，身材是一个硬指标。
看那些在T型台上无情地“谋杀”菲林的模特们，她们的五官即使化了妆也许都不怎么耐看，但她们
硬生生地用婀娜多姿的身材征服大众的眼球。
还记得《诗经》中是如何形容女子的美丽吗？
——窈窕淑女，看来，古人与今日对人体美的判断是一致的——从身材出发。
消瘦与肥胖都是人体大敌魔鬼身材首先应该有一个适宜的体重，然后才是线条匀称凸凹有致。
不胖又不瘦，是健康的一个象征。
身体过于消瘦，往往是摄入食量不足而活动量过大，不能满足生命和生活活动的需要，就会通过消耗
自身组织来获取能量，使体重减轻，久而久之就会消瘦。
消瘦者除摄人的能量不足外，还常伴有营养缺乏，引起劳动能力和抗病能力下降，易患某些疾病，对
健康构成威胁。
目前，人们生活日益富裕，体力活动明显减少，许多人身体超重形成肥胖，这也是不健康的表现，即
所谓“文明病”。
我国肥胖人数呈上升趋势，已成为当今社会上引起关注的医学保健问题。
肥胖蕴蓄着发生慢性病的危险性，肥胖者不仅有潜伏糖尿病、动脉硬化、高血压、冠心病、痛风、胆
结石、结肠癌等一系列疾病的危险，而且具有较高的死亡率。
肥胖同样可使机体的免疫功能降低，不能很好适应环境骤变，不能抵抗各种感染等。
因此，世界卫生组织已将肥胖列为一种疾病，越来越多的专家认识到，21世纪肥胖将成为影响人类健
康的重要危险因素之一，应该引起人们的高度重视。
你的体重标准吗人有胖瘦之分，体重较轻为瘦，过重则为胖，那么以什么样的标准来衡量是胖还是瘦
呢？
这当然要有个参照值，这个参照值，我们就把它称之为标准体重。
目前国际流行的标准体重计算方法有两种。
一种是：成年：〔身高（厘米）－100〕×0.9＝标准体重（千克）另一种是：男性：身高（厘米）
－105＝标准体重（千克）女性：身高（厘米）－100＝标准体重（千克）以上两种计算方法，可能更
适用于欧美人，我国军事科学院为此推出一计算中国成年人理想体重的方法：北方人理想体重（千克
）＝〔身高（厘米）－150〕×0.6＋50（千克）南方人理想体重（千克）＝〔身高（厘米）－150〕
×0.6＋48（千克）这一计算方法，似乎比较适合中国人。
不过，由于人的体重与许多因素有关，不同人体有不同差异，一天不同的时间内也会有一定变化，加
之人们所处地理位置（如地心引力的原因）、季节、气候，自身情况的不同，对体重也有一定影响，
因而很难完全符合标准体重。
也就是说，难以用一个恒定值来表示，而应当有一个数值范围，我们把这个数值范围称之为正常值，
这个正常值是在标准体重±10%以内的范围。
超过这一范围，就可称之为异常体重。
一般来说，超过标准体重的10%-20%，称为超重；而超过20%，就属于肥胖了。
其中，肥胖又根据超过标准体重的程度而分为轻度肥胖（超重20%-30%）、中度肥胖（超重30%-50%
）和重度肥胖（超过50%-100%）。
同样，低于标准体重10%，称为超瘦；而低于20%，就属于过瘦。
鉴于当今肥胖的女士大大超过偏瘦的女士，本书将着重谈论减肥问题。
触目惊心的数据近几年来，世界上许多国家尤其是经济较发达国家的人群中，都出现了明显的肥胖趋
势。
就美国而言，35%的女人和31%的男人有肥胖问题。
全美国肥胖总人数已达9700万之多，大有“全民肥胖”之势。
人类肥胖的数量已经达到了历史的高峰，遍布了全球的每一个角落，全世界肥胖人数已突破12亿大关
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。
世界上肥胖人数最多的国家当数西萨摩亚，这个南太平洋岛国的肥胖人数在1978年时男性为38.8%，女
性为59.1%，到2004年猛增到男性为60.4%，女性为78.8%。
也就是说，该岛60%以上的公民过于肥胖。
2005年4月，北京市有关部门进行了一次肥胖抽样调查，调查结果显示，中国成年人中肥胖人数已
逾13%，我国14-64岁的人群中超重人数已逾1亿，且呈增长态势。
现年23岁的曹小姐身高1.60米，体重约75千克。
因为肥胖，在工作中她常常受到歧视。
她说：“我本来是一个乐观自信的人，但在工作上被拒绝的次数太多了，即使是意志最为坚强的人此
时也会说：你知道，我只是不想再被拒绝了，在自己的小世界里我胖点儿也就算了。
”我们不妨设身处地地感受一下曹小姐的窘境，曹小姐虽然衣着光鲜，口齿伶俐，与人为善，风趣幽
默，聪颖机智，但当她向上司申请某一项工作时，上司总会将她上下打量一番，眼中便充满了不信任
。
这是种什么样的感受？
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