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内容概要

女性过了30岁，健康滑坡，美丽打折。
《时尚女人66个年轻妙计》编者兰政文编著，推出66种拯救方法，操作简单，效果确切，让你一看就
懂，一做就灵。
《时尚女人66个年轻妙计》分为三部分：第一部分介绍了拯救美丽的诸多鲜为人知的养分及补充途径
；第二部分阐明了与美丽最为密切的器官以及防病举措；第三部分列出了美丽天敌黑名单，教你认清
规避的重要性及具体策略。
本书内容新潮，文字通俗，说理透彻，科学性、实用性与针对性均较强，适合所有爱美女士以及关心
女士的男士阅读。
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章节摘录

版权页：富含抗氧化成分的食物统称为抗氧化食物，将其称为美丽的“救星”一点也不为过。
为弄清其中奥秘，得从人体的氧化作用说起。
每个人无时无刻不在呼吸，吸人氧气，呼出二氧化碳。
吸入的氧气派了啥用场呢？
主要是参与体内各种氧化反应，保障各种代谢活动得以正常运行，从而维系生命的存在。
这本来是一件大好事，然而问题也出在这里——少量氧气在多种酶的作用下，生成了一种极具破坏性
的物质，医学上称为自由基，或者活性氧。
过多的自由基恣意突破人体的天然防线，如同微型炸弹在体内“狂轰滥炸”，攻击细胞中的遗传物质
，升高“坏胆固醇”——低密度脂蛋白，加速细胞衰亡，加快人的衰老进程，并成为动脉硬化、心脑
血管病乃至癌症的祸根，被科学家形象地喻为人类健康的“杀手”。
值得庆幸的是，人类与生俱来地携带了一套完整的抗氧化系统，并与氧化过程保持着平衡，迫使“杀
手”无所作为。
但是，现代环境日甚一日的污染，电器的辐射(如电脑、电视)，化学物质的入侵(如化妆品、药物)，
社会竞争加剧带来的精神压力，双管齐下地导致体内的氧化过程增强，产生大量额外的自由基。
面对这些额外增加的氧自由基，原来的抗氧化系统日渐力不从心，需要引进新的力量“加盟”，才能
维持氧化与抗氧化之间的平衡，抗氧化食物就是这样的“盟友”。
科学家研究发现，抗氧化食物至少拥有3大功能，即抑制自由基生成，清除已生成的过多自由基，保
护人体组织免受自由基的氧化损伤，进而确保你的健康与美丽。
来自欧美科学界的最新信息就是最有说服力的例证：美国塔夫茨大学的研究人员发现，一个人若能坚
持从日常食物中吸取抗氧化能量，使抗氧化能量指数维持在正常水平，就能够有效地抵御早衰，明显
延缓生命老化的速度与时间。
美国北卡罗来纳大学流行病学与营养学家的研究显示，从食物中足量获取茄红素(抗氧化营养素之一)
的消费者，其心脏病发作的危险度仅为消费茄红素最少者的一半。
换言之，番茄红素减少了50％的心脏病发作危险，收效可观。
美国哈佛大学研究人员对约5万人的观察表明，每天摄取茄红素较多的人，乳腺癌的患病率可降低21％
～34％。
伊朗科研人员也观察到，每周固定食用番茄者，能够降低40％的食管癌发生率。
意大利的一项研究显示，多摄取番茄红素可降低大约60％的大肠癌与胃癌发病率。
那么，抗氧化食物具体有哪些呢？
1．维生素类食物包括B．胡萝卜素、维生素C、维生素E等，乃人体内抗氧化的“主力兵团”。
主要为各种蔬果。
2．富含过氧化物歧化酶的食物享有“人体内的清道夫”之誉称。
常见如刺梨、山楂、大枣、香蕉、豆角、紫茄子、韭菜、青椒、香菇。
3．富含多酚类物质的食物苹果含量特多，每天吃2～3个苹果，可使心脏病病死率减少一半。
其他尚有洋葱、香菜、胡萝卜、紫茄子、南瓜、草莓、红葡萄、绿茶。
4．富含植物固醇的食物植物固醇是植物食品中最有益于健康的的成分，水果、蔬菜中含量较少，植
物油、谷物、花生、豆类等蕴藏丰盛。
5．富含白藜芦醇的食物白藜芦醇是葡萄在日光紫外线照射下产生的一种植物抗毒素，具有抗菌、抗
癌、抗血栓、抗高血脂、抗脂质过氧化等多种生物活性，在帮助人体抵御心脏病、乳腺癌、子宫内膜
癌等方面功不可没。
如葡萄干、葡萄酒、花生等。
6．富含硒、铁、铜、锌等矿物质的食物这些矿物质既是人体的重要组成成分，又具有较强的抗氧化
功能，如肉、蛋、全麸谷类、绿色蔬菜、核桃、大蒜、洋葱、海产类含硒丰富；动物肝、肉、豆类、
坚果、葡萄干、香菇含铜不少；肉类、海产、牛奶、蛋、大豆、花生含锌颇多；肝脏、肉类、蛋、豆
类、深绿色蔬菜、干果类则是铁的富矿。
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7．富含肌醇的食物如动物内脏、荚豆、核果、小麦胚芽、香瓜、柚子、包心菜等。
8．调味品调味品也是抗氧化食物中的一支方面军，如果将它们也动员起来，你体内的抗氧化系统实
力肯定会倍增。
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