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前言

现代女性不再是女子无才便是德，她们在各行各业里发挥着聪明才智，在为事业奋斗的同时，还要抚
育孩子、体贴丈夫、关心父母。
她们有能力、有魅力、有魄力，甚至还有魔力，但对健康，她们常常无能为力。
繁忙的工作常常带来作息时间的不稳定，工作压力让上班的时间一再延长。
很多职场“拼命女”为了尽快完成上级布置的任务，只好日以继夜地加班，工作源源不断，加班绵绵
无期。
她们在透支青春的同时，健康隐患似乎越来越多，饮食不规律，常吃快餐对胃造成伤害；电脑前工作
时间过长、长期伏案、长期驾车，容易得颈椎病。
经济和物质的发展使我们忽略了背后隐藏的饮食危机，一不小心，就会掉进健康恶化的陷阱里，在取
得事业成功的同时却失去了健康的身体。
那么，就来看看你是否已经步入了“工作亚健康”的行列：虽然知道必要，但平时却很难做到勤喝水
和多吃青菜、水果；肌肤色泽不均匀，不到30岁就满脸暗黄，不化妆就不能出门；爱吃油炸食品，喜
欢假日疯狂血拼，以缓解压力；每天喝数杯咖啡已成习惯：从上班到下班都疲态毕露，黑眼圈很明显
，看上去没精打采。
如果上面的描述你有两条以上符合，那么就该关心关心自己的身体了。
工作的压力本来就会加速女人的衰老，再不细心呵护自己，长此以往，就会形成恶性循环。
所以，女人一定要学会关爱自己，完善自己，提高自己。
今天的女性，不仅仅是要追求独立与成功，更多的是要健康、美丽和快乐。
古语有云：“祸从口出，病从口入。
”摆脱令身体不适的局面，其实很简单，从饮食着手，只要吃对食物，不挑食，食物多样化，健康就
会常伴身边。
《黄帝内经》提示，五脏健康，容颜才美，五味和五色与人体相通应，所以通过食物的五味、五色可
以协调人的容颜美。
人生只有一次，生命属于自己，在垃圾食品面前控制自己的脑神经，多花点时间做些美味又健康的食
物来犒劳自己，而不是用购物和零食麻痹自己，留住美丽容颜就不会是件难事。
爱美是女人的天性，爱美的女人也是生活中一道亮丽的风景线。
本书围绕时下女性最关心的八个话题，详细阐述了如何能够吃出健康，吃出美丽，从外在的肌肤、身
材，到内在的心情，再到最根本的健康，介绍了疾病、排毒、瘦身、皮肤、心情与食物的关系，希望
可以引导女性朋友于日常生活中合理安排饮食生活，做个健康的优质丽人。
在每一节的最后，我们还增添了“健康提示”这一环节，介绍一些常人不太了解的食品信息，让你对
食物搭配的细节了如指掌，不会在健康饮食的路上多走弯路。
合理科学的饮食是经营人生的重要内容，希望本书在带给你科学合理的饮食方法的同时，还带给你饮
食的轻松与快乐，健康与美丽。
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内容概要

古语有云：“祸从口出，病从口人。
”也就是说，只要从饮食着手，吃对食物，健康就会常伴身边。
女人要学会爱自己，只要多花点时间在美味又健康的食物上面，留住美丽容颜就不会是件难事。
本书围绕时下女性最关心的话题，详细阐述了如何能够吃出健康、吃出美丽，介绍了从外在的肌肤、
身材到内在的心情与食物的关系，引导女性朋友于日常生活中合理安排饮食生活，做个健康的优质丽
人。
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章节摘录

第一章 女人这样吃防治疾病“六多六少”妙吃法如果你为了每天吃什么烦恼，那么赶紧晃晃脑袋换个
角度——怎么吃可比吃什么重要得多。
特别是在可供选择的食物较多的时候，是由着自己的口味喜好吃还是根据健康需要吃，很考验人。
下面这个“六多六少”是营养专家总结出来的吃经，为了健康，不妨试一试。
（1）多“还原”少“氧化”氧化食物是指富含过氧化脂类化合物的食物，包括油炸类、方便面、汉
堡包、高热量含油食品、肥肉和果汁等，这些食物在人体内发生氧化反应，导致大脑缺血，影响血液
流动，对大脑的生理活动产生不良刺激，使人思维迟钝，严重时可能导致昏迷、休克。
还原食物则是含胡萝卜素、超氧化物歧化酶等成分的食品，比如菠菜、豌豆角、小青菜、胡萝卜、大
豆等，可阻止脑血管的病变，保证脑血管通畅，大脑供血充足，始终处于清新、活跃的健康状态。
（2）多食鲜少腌腊虽然腊味和鲜肉在主要营养成分上差别不大，而味道上更胜一筹。
但由于腊味的制作过程人为地加入了大量的盐和一些添加剂，因此安全隐患值得考虑。
腊味加工过程中加入的盐会转化为亚硝酸盐，亚硝酸盐是人体的致癌因素。
喜欢吃腌制食物的日本北海道人就曾经是食道癌高发人群。
另外，由于肉眼不易观察出腊味原材料的好坏，所以对于有些不法商家用劣质肉类滥竽充数的情形也
不得而知，这样造成的危害更加严重。
（3）多吃糙少吃精经常吃精细加工的食品，流失了大量的营养成分。
以大米为例，田间收获的稻谷，经加工脱去谷壳后就是糙米，糙米碾去米糠层保留住胚芽就是胚芽米
，糙米碾去米糠层及胚芽，剩下的胚乳就是白米。
白米口感较好，但在加工中，结构被破坏，大部分营养流失。
其中最主要的是维生素B的流失导致血液酸性化，血管受害的危险大大增加，且对脑功能产生不良的
影响。
糙米保留了维生素B，钙含量比白米多一倍，有利于安神和净化血液，使得血液更接近弱碱性。
糙米吃起来粗粗的，是因为它含有大量的纤维和许多营养素，容易有饱腹感，同时对肠胃蠕动有很大
的帮助，有利于新陈代谢和排毒。
（4）多吃素少吃肉素食是最自然的长寿之道，素食可以净化血液、预防便秘、养颜美容、安定情绪
，减少癌症发病率，和肉食比起来，在养生方面益处多多。
我们并不主张完全的素食主义，但在荤素搭配上还是应该坚持多素少肉的原则。
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编辑推荐

《女人这样吃最健康》：畅销书《女人不生病的智慧》作者再度用心打造女人的健康真经！
女人首先要会吃，吃得健康又美味，才会绽放由内而外的美丽。
防病、排毒、抗衰、瘦身、丰胸、保养肌肤、经期问题⋯⋯《女人这样吃最健康》针对女人关心的焦
点，用美食来解决美丽问题。
《女人这样吃最健康》推荐最适合的食材，精选简单易行的方法，提醒女人绕开饮食陷辨，让女人有
更多的时间扮靓自己。
女人生活必备的健康饮食指南掌握了均衡营养的饮食，才是掌握了健康与美丽的根本美食从来都是女
人的好朋友。
心情郁闷了。
冰激凌伺候。
欢天喜地了。
巧克力登场亮相。
看电视来点薯片，出游时带上几罐可乐。
总之。
用咀嚼来抒发情绪是每个女人与生俱来的能力。
但是，你知道这些吃进去的东西对你的健康有什么影响吗？
人生只有一次。
生命属于自己，女人的生命本应美丽，在垃圾食品面前控制自己的脑神经，多花点时间做些美味又健
康的食品犒劳自己，而不是用购物和零食麻痹自己，留住美丽容颜就不会是件难事。
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