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内容概要

《掌中查享生活：100种最养女人的食物掌中查》从女性的视角出发，根据女性的体质特点和食材功能
，介绍了食物对女性的重要性，以及女人在不同时期的饮食要诀，并详细介绍了适合女性食用的100种
食物，及其选购方法和功效，并根据这100种食物的功效，将其分为三类：一类是有利于女性美容塑身
的食物，一类是女性健康护养不可不吃的食物，以及能帮助远离女性疾病的食物。
为女性通过食疗养生提供很好的依据。
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章节摘录

版权页：   插图：    养成按时吃早餐的习惯 研究证明，一天最重要的饮食在于早餐，早餐吃得好的女
性比那些经常不吃早餐的女性精力更充沛，身材更苗条、体质更健康。
因为早餐可以促进体内的新陈代谢，能量消耗更快。
 起床及睡前喝杯水 清晨一杯养颜水，睡前一杯健康水。
多喝白开水，对女性十分有益。
 水嫩的肌肤需要水的滋润，餐前喝一小杯水还可以让女性有效补充水分，同时还可以帮助想要减肥的
女性控制食欲，起到瘦身的效果，另外，女性养成定时喝水的习惯，可促进体内废物代谢，促进排便
。
 早餐时喝杯水有助于美容瘦身。
 兼成细嚼慢咽的进食习惯 食物在口腔中经过细细地咀嚼，不仅能够促进食物内营养的吸收，同时有
利于消化。
另外，在多次反复咀嚼食物时还能牵动面部肌肉，促进头部血液循环，有健脑、益智的作用。
相反，进食速度过快，食物不能得到充分咀嚼，一方面不利于食物营养的吸收、加重肠胃负担，另一
方面因为不易获得饱腹感，容易导致进食过多而发生肥胖。
 饱食后不要再吃水果 很多女性喜欢饭后马上吃水果，如果已经吃得七、八分饱了，不建议马上进食
水果，过多的能量容易储存，导致超重和肥胖的发生。
建议饭前吃少量或饭后一、两个小时后再吃水果。
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编辑推荐

《100种最养女人的食物掌中查》编辑推荐：饮食不仅关系到人体健康，对容貌也有一定的影响。
科学研究发现，饮食不当或身体缺乏某种营养元素，都能在容貌上有所反映。
因此，想要保持美丽的容颜，不能仅靠昂贵的化妆品，还需要从内调理人体机能。
《100种最养女人的食物掌中查》就从饮食调理出发，选取100种最养女人的食物，告诉你女人在不同
时期的饮食要诀，教你如何从饮食上内调，将美丽吃出来。
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