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内容概要

　　女性天生在意外表。
女人越是受教育、越是明事理，就越注重身体的吸引力，因为她们相信把潜能发挥到极致会带来好处
：首先是个人自尊，其次是别人的态度。
这并不是坏事，不是说明女性这个性别被操控了；相反，它表明女人能够最大限度地利用好她们的财
富。
　　《身体圣经》是英国著名专栏女作家苏西·高德生近年来的力作，被誉为“全球女性健康第一书
”。
作者历经数年采访了近百位不同国籍、肤色、年龄的女性，就她们所关心的关于女性身体方面的种种
问题做了全面的分析：从生理、身体差异到历史、文化影响，旨在探索女人的过去，展望女人的将来
。
本书从整体的观点来探索我们的情感与身体状态之间的关系，并指出这样一个事实：我们总是心有余
而力不足，身体状态不佳。
书中还阐述了生活方式的逐步变化，比如适当饮食和坚持锻炼对皮肤、体重、骨密度及自尊心是有益
处的，而这些是16岁少女和 65岁老妇同样关心的问题。
本书内容尽量简单化，不收录那些无法证实或容易改变的内容。
尽管我们的初衷是好的，但是在一天结束时，又会有哪个女人有时间或精力去配齐16种原料做“考尼
什美味鸡汤”呢？
希望本书所提供关于外在形象的信息能够使更多人关注一个事实：外表好看与否与快乐、幸福与否并
没有太大关系，但是形象不佳会破坏你的快乐和幸福。
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章节摘录

2.16喝出健康　　水　单调而美丽。
纯净水没有热量，不含任何人工成分，是使从植物到固体酱的所有物质水化合的最好方式。
人没有食物还可以存活几周，但是没有水一周之内就会因缺水而死。
普通人每天需要喝6—8杯水，如果天气热或者你做运动、常出汗则需要更多水。
很多女性都避免喝水，担心喝水会让她们浮肿。
实际上，大部分女性长期都处于一种脱水的状态，这对新陈代谢速度有不利影响。
脱水使新陈代谢速度减慢3％，导致每六个月体重增加450克(1镑)。
水对皮肤有好的影响，如果你对此有疑问，把葡萄和葡萄干对比一下你就知道了。
英国消费者每年消耗995,000,000升(218,000,000加仑)瓶装水，尽管消费者组织做的口味测试结果是过滤
和非过滤自来水口味最好。
苏打水通常比不含气体的水含有更少的细菌，因为碳酸化作用使细菌更难滋生。
你如果要买水(其实打开自来水龙头就可以免费获得了)，务必保证物有所值。
买“泉水”、  “冰河水”、  “喷井水”、  “苏打水”、  “天然水”字样的水，当心标签上写着“
纯净水”、  “饮用水”的水，这就是当地自来水经过集中加工而成的。
加工水包装上的标签通常都比较误导人。
百事的阿夸菲纳瓶装水的标签是大山上白雪皑皑的景色。
2004年，可口可乐的新牌子达萨尼“纯净”瓶装水被披露，因为其是来自于其工厂所在地肯特郡锡德
卡普的自来水主要供水——泰晤土水。
在花费了7,000,000英镑市场炒作之后，英国所有的达萨尼水被全部撤柜，因为发现其中所含溴盐酸是
合法含量的两倍，溴盐酸是一种致癌化学物质。
　　果汁／蔬菜汁　水果和蔬菜汁有80％是水。
2000年，美国44％水果是以果汁的形式消耗的，这个数字还在上升，而水果生吃更少了。
一杯果汁／蔬菜汁(150毫升(5液体盎司))可以抵一份水果或蔬菜，但一天喝再多也只能抵一份，因为果
汁／蔬菜汁比不上新鲜水果、蔬菜的营养。
水果、蔬菜被提炼成果汁／蔬菜汁时，其纤维含量降低，并且产生一种糖分，和加工糖果一样会导致
龋齿，特别是如果你经常喝果汁／蔬菜汁。
务必只喝新鲜果汁／蔬菜汁，不要喝浓缩果汁，不要被骗人的标签迷惑了。
所有打上“水果饮料”、  “水果口味”标签的饮半：1都不是真的。
新鲜果汁富含维他命C、矿物质和植物化学物质，但是其热量也非常高。
一盒200毫升(7液体盎司)的新鲜果汁含70—200卡路里热量，并且其升糖指数也很高，要小心吃糖厌糖
综合征。
新鲜果汁应该只含一种成分。
　　绿茶　普通茶含有咖啡因，但是绿茶不含咖啡因，所以你可以一天喝七杯绿茶而不超过咖啡因上
限。
绿茶是个很好的选择，因为绿茶被认为可以保护人体免受癌症侵害，绿茶还含多酚，多酚具有抗氧化
性质，可以延缓衰老。
这也是为什么多酚是现在最时髦的美容产品成分。
此外，绿茶含氨基酸苏氨酸，可以令人平静，使心情愉悦。
瑞士一项研究发现，服用绿茶提取物的人比不服用的人所消耗的热量要多得多。
似乎绿茶中所含“植物化学成分类黄酮”影响热量荷尔蒙去甲肾上腺素(降肾上腺素)，后者又加快脂
肪氧化的速度。
　　咖啡　咖啡因是活跃神经系统、刺激肾上腺素产生的一种兴奋剂，会加速心跳，通常使你觉得更
清醒。
咖啡因直接引起血液中皮质醇含量升高(三杯咖啡可以使皮质醇持续升高2—3小时)，这使身体聚积脂
肪、加速老化。
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为最大限度消减其影响，你应该避免把碳水化合物与咖啡同时食用。
咖啡是酸性的，人们认为每天喝几杯咖啡会增加绝经后骨骼流失、关节炎和高血压的风险。
哈佛医学院科学家的研究表明，每天喝两杯以上咖啡会提高女性体内雌激素含量，恶化子宫内膜异位
、乳房疼痛等状况。
根据他们的研究，每天消耗500毫克咖啡因(4—5杯咖啡)的女性在卵泡期(月经开始1—5天)雌激素含量
比每天消耗少于100毫克咖啡因(一普通杯速溶或冲泡咖啡)的女性高出70％。
对大部分人而言，适当喝咖啡只有最小的副作用，但是推荐每日咖啡摄入量最多为300毫克。
咖啡本身没有热量，但是加入普通牛奶和少量巧克力，一杯普通卡布基诺咖啡(400毫升(14液体盎司))
立刻就变成了110卡热量加6克脂肪，而一杯普通摩卡咖啡则变成了290卡热量加18克脂肪。
　　软饮料　2003年，世界卫生组织对食品行业发动了一次猛烈的进攻，公布了一则科学报道，指责
软饮料中的糖是儿童肥胖的原因。
2003年，英国平均每人消耗111升软饮料，这其中可含很多糖呢。
每罐可乐含约7汤匙或13块糖，软饮料中的糖浆和玉米浆提供的热量占我们总热量的10％多。
最近的研究表明气泡饮料消耗增多与食道癌发病率增加脱不了关系。
过去25年来，这种罕见癌症病例在美国白人男性中增加了570％，现在英国每年有7200多人患上食道癌
，30年来增加了655％。
至少有40％气泡饮料是儿童消耗的，但是软饮料上瘾者有四倍的可能性每天喝的牛奶不足一杯，因此
可能钙的摄人量更低，这个事实特别关系到正长身体的女孩。
骨质疏松的几率部分取决于早期骨密度，女孩到18岁时骨密度生长已完成92％，但是如果她们在发育
期没有摄入足够的钙，以后她们就“追赶不上”了。
骨质疏松要过几十年才会出现，初期研究表明，喝软饮料不喝牛奶已经引起儿童骨骼问题的增加了。
软饮料中的咖啡因又使问题更加加剧了，因为它促进尿液把钙排出体外。
喝350毫升(12液体盎司)含咖啡因的软饮料会流失20毫克钙，或流失美国推荐日常营养摄入量(RDA)的2
％。
钙的流失，加上年轻女孩因常喝软饮料而导致钙的摄入量相对较低，从长期来看，会极大增加骨质疏
松的风险。
咖啡因还会引起紧张、易怒、无法入睡、心跳加速、头痛。
软饮料中的其它几种添加剂偶尔会引起过敏反应，黄色、红色色素会导致哮喘、麻疹、流鼻涕，引起
敏感的孩子活动亢进。
　　减肥汽水　减肥饮料占整个汽水市场不到四分之一，但是减肥饮料其实不像我们以前认为的那样
对身体那么糟糕。
若产品标签上标出的“每100毫升营养信息”——碳水化合物0克、蛋白质0克、脂肪0克、热量0．4卡
，这种产品的确没有什么天然成分。
但是，以前对阿斯巴特的报道纯属胡说，阿斯巴特是在许多减肥饮料中使用的人工甘味剂，报道称阿
斯巴特是引起癫痫症、多发性硬化、脑瘤的罪魁祸首。
减肥饮料仍然是一种含咖啡因的化学饮品，但是来自布鲁塞尔食品科学委员会、美国食品药品管理局
、美国医学会、英国食品标准局的研究表明，没有可靠的科学证据可以支撑阿斯巴特会引起任何所报
道的严重疾病的观点。
专家说成人每天消耗量不应超过本人每公斤体重对应40毫克阿斯巴特的标准，而要超出这一标准，普
通体重女性每天就要喝14罐以上减肥饮料!　　酒的坏处　饮酒过量会引起大脑、心脏、骨髓、肠胃道
、肝脏中毒，会导致多种酒精性疾病：脂肪性肝病、酒精性肝炎、肝纤维化、肝硬化。
长期饮酒过量会增加高血压、心脏病、中风、某些癌症死亡的几率。
如果女性每天喝酒两杯以上，患乳腺癌的几率会增加。
女性应该比男性喝酒更少，因为通常女性肝脏更小，胃里酒精处理的ADH酶也更少。
怀孕或想要怀孕的妇女每周喝酒不能超过两单位，很多医生建议完全戒酒。
个子矮、超重的女性一般更不能喝酒。
有气泡的酒进入血液更快，如果你累了、心情不好、月经临近或空腹．你会发现你的酒量受影响了。
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酒能让你喝醉，电能让你长胖。
每克酒含7卡热量，比蛋白质或碳水化合物多约3卡热量每克。
125毫升(4液体盎司)葡萄酒：100卡；雪利酒或波特酒：200卡；350毫升(12液体盎司)啤酒：169卡；50
毫升(1．5液体盎司)杜松子酒、兰姆酒、伏特加、威士忌：110卡。
添加除水或苏打水之外的其它东西都会使热量更高：每125毫升(4液体盎司)西红柿汁添加果汁增加25
卡热量，曼越橘汁添加果汁增加80卡热量；姜汁添加软饮料增加30卡热量，可乐添加软饮料增加50卡
热量。
一年之内，每天饮用超过身体正常热量需求的酒后再喝两罐啤酒会导致体重增加15公斤(33磅)，每天
吃饭喝一杯葡萄酒，一年下来体重会增力口4．5公斤(10磅)。
　　酒的好处　健康指南表明，每天喝酒不超过2—3单位的女性不会面临重大健康威胁。
1单位：300毫升(1／2品脱)啤酒或苹果酒，1液量白酒、波特酒和雪利酒。
然而现在大部分葡萄酒含12％酒精，就是说，一杯125毫升(4液体盎司)的葡萄酒有1．5单位，和一杯
香槟酒一样。
喝一瓶葡萄酒使你的消耗量达到近5单位，远高于推荐日常摄入量。
如果你不超过限量，那么有大量证据表明温和饮酒者(相对应于过量饮酒者而言)与根本不喝酒的人相
比，冠心病的比率要低得多，并且寿命更长。
这些益处似乎与多酚生物化学物质相关：类黄酮，如红葡萄酒中的反转醇以及黑啤酒中的抗氧化物质
。
研究表明，所有酒中的酒精可能都有好处，因为可以降低凝血的纤维蛋白原的含量。
但是，红葡萄酒被公认是最健康的酒饮料，因为其中含有铁以及葡萄皮中所含的某种多酚，吃饭时喝
一杯红葡萄酒被认为对血脂分析有正面影响。
加州大学做了一项研究看哪种红葡萄酒含类黄酮最多，得出结论是类黄酮含量最多的是黑衣骑士，小
希哈、黑比诺紧随其后，梅洛和辛芬黛红葡萄酒类黄酮含量更少，白葡萄酒比任何红葡萄酒的类黄酮
含量都要低得多。
葡萄酒越甜，类黄酮含量就越低，所以如果你喝酒的话，选择干红葡萄酒。
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编辑推荐

　　女性天生在意外表。
女人越是受教育、越是明事理，就越注重身体的吸引力，因为她们相信把潜能发挥到极致会带来好处
：首先是个人自尊，其次是别人的态度。
这并不是坏事，不是说明女性这个性别被操控了；相反，它表明女人能够最大限度地利用好她们的财
富。
　　《身体圣经》是英国著名专栏女作家苏西·高德生近年来的力作，被誉为“全球女性健康第一书
”。
作者历经数年采访了近百位不同国籍、肤色、年龄的女性，就她们所关心的关于女性身体方面的种种
问题做了全面的分析：从生理、身体差异到历史、文化影响，旨在探索女人的过去，展望女人的将来
。
本书从整体的观点来探索我们的情感与身体状态之间的关系，并指出这样一个事实：我们总是心有余
而力不足，身体状态不佳。
书中还阐述了生活方式的逐步变化，比如适当饮食和坚持锻炼对皮肤、体重、骨密度及自尊心是有益
处的，而这些是16岁少女和 65岁老妇同样关心的问题。
本书内容尽量简单化，不收录那些无法证实或容易改变的内容。
尽管我们的初衷是好的，但是在一天结束时，又会有哪个女人有时间或精力去配齐16种原料做“考尼
什美味鸡汤”呢?希望本书所提供关于外在形象的信息能够使更多人关注一个事实：外表好看与否与快
乐、幸福与否并没有太大关系，但是形象不佳会破坏你的快乐和幸福。
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