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前言

女人都爱漂亮，但现代女性都被肥胖和减肥困扰着。
目前我国肥胖者已远远超过1亿名，超重者高达2亿名。
专家预测，未来十年，中国肥胖者将会超过2亿，其中妇女肥胖的百分率会超过现在的30％。
由于肥胖而引起的妇科疾病，如卵巢癌、子宫内膜癌、卵巢功能不全、不孕症等病症不断增加。
因此，专家建议，女性最好将体重控制在标准体重正负10％的范围内。
现代妇女为了追求美丽漂亮，就拼命节食减肥，因此，由减肥塑身导致的月经紊乱或闭经、骨质疏松
、脑病等疾病不断增加，不仅没有从根本上获得美丽，还严重损害了身心健康。
一些女性过分追求身材的完美，急功近利，强化节食，虽然短期内体重下降了，但却出现盗汗、心悸
、气短、疲乏无力、精神恍惚等症状。
青春期少女减肥不当可能影响乳房、子宫等的发育，甚至影响身高的正常增长。
减肥过度，体内脂肪量过低，极易引起脂溶性纤维素吸收障碍，导致维生素A、D、E、K等的缺乏，
影响身体正常的生理机能。
减肥时，过度节食或偏食会使脂肪、蛋白质缺乏，长期下去将会造成脑组织营养不良，导致记忆力减
退，注意力不能集中，影响正常的工作和学习。
一些女性在减肥后发现，办事效率下降了，爱发脾气了，还经常感到抑郁，同时还伴有头晕、头痛、
失眠、自信心丧失等症状。
这是因为过度减肥使得身体处于亚健康状态导致的。
有的神经性厌食通常是由极端减肥行为引起的，起初只是主动控制饮食，渐渐转为看到别人吃东西就
感到恶心，根本无法进食，体重急剧下降，严重者会衰竭而死。
患上神经性厌食症的女性多有停经，趋于自我封闭，并伴有焦虑、强迫症或歇斯底里等性格特征。
如果过度消瘦，可造成胃、子宫、肾等重要器官下垂。
当受到外力的伤害时，没有了脂肪的缓冲和保护，内脏的损害和骨折的发生率都会明显增加。
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内容概要

　　大多数女性都喜欢吃零食，特别是少女，对洋快餐、休闲食品、油炸食品、强化食品、罐头食品
、各类饮料等非常喜欢，而这类食品极容易影响到女性的健康与美丽，因此，必须适当控制这类食品
，克服吃零食的习惯。
　　健康是第一位的，没有了健康，漂亮又有什么用呢？
因此，通过科学合理的饮食营养获得健康与美丽，使之潜移默化，塑造青春靓丽、苗条俊美的完美形
象，这才是女性真正的漂亮方法。
　　为此，综合了国内外最新研究成果，根据现代女性的身体和生存环境，编辑了本书。
主要是通过饮食营养达到保健、美容、亮肤、护发、减肥、养生、食疗之功效，具有很强的科学性、
权威性、系统性和实用性．是指导现代女性通过健康饮食达到美丽漂亮目的的良好读物。
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书籍目录

第一章  女性饮食营养与保健　女性荷尔蒙与饮食　女性饮茶有益健康　女性喝点啤酒有益健康　女
性不可轻视苦瓜　女人健康饮食四不要　女性饮食宜忌　女性禁食对健康有害　青春期少女的营养　
中年女性的饮食原则　中年女性不宜多食麦乳精　人到中年要多食多聚糖　中年女性应常吃益肾食物
　有益于中年女性的主食　中年女性宜多吃新鲜蔬菜　中年女性宜多吃水果　中年女性宜常吃鱼　更
年期妇女要注意补充钙质　附：女性保健汤菜谱第二章  女性饮食营养与美容　微量元素与美容　常
量元素与美容　饮水与美容　养血调经与美容　美容食物的性味与功效　美容饮料制作方法　五谷杂
粮与美容　肉、禽蛋与美容　水产类与美容　蔬菜瓜果与美容　饮料与美容　菌藻和干果与美容　调
味品与美容　其他食品与美容　不利美容的食物　附：女性养颜汤菜谱第三章  女性饮食营养与亮肤
　饮食与皮肤保健　营养素与皮肤保健　维生素与皮肤保健　食物酸碱性与皮肤保健　使皮肤变白的
食物　果菜汁的美肤效果　皮肤皲裂的饮食调理　牛皮癣的饮食调理　皮肤粗糙的饮食调理　鱼鳞病
的饮食调理　附：女性靓丽汤菜谱第四章  女性饮食营养与护发　对头发有保护作用的食物　对头发
有保护作用的药物　内服中药可治脂溢性脱发⋯⋯第五章  女性饮食营养与减肥第六章  女性饮食营养
与养性第七章  女性饮食营养与食疗
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章节摘录

女性荷尔蒙与饮食由于压力、荷尔蒙失调、体内毒素或营养不良等因素致使多数女性的健康亮起“红
”灯。
作为一个女性，在解决健康问题中，每天饮食营养的汲取是至关重要的。
对大多数现代女性身体所存在的问题来说，有很多证据表明，不当的饮食直接关系着一个人的身心健
康，如果能够改变饮食习惯，采取科学的饮食方法，就能够解决很多健康方面的问题。
女人的生理结构是极其复杂的。
这种复杂性无疑也就意味着女人各个器官容易出现故障。
女人有着与生俱来的生育能力，而这种能力以每月一次的经期为基础。
因此，每个月女人的荷尔蒙都会自动地发生变化。
相比之下，男人一旦度过青春期，其荷尔蒙的分泌就相对稳定，并在有生之年基本保持同样的水准。
这种稳定性也意味着身体的各个器官不容易出现大的问题。
硒对女陛荷尔蒙是至关重要的。
每一个女性除正常饮食外，还需要有一定量的营养补充，因为你不可能从食物中摄取所有的营养物质
。
例如，现在我们每天摄入的硒量（3.4μg）只是25年前每日饮食中所含硒量的一半，而男性每日最少
应该摄入硒量7.5μg，女性每日最少应该摄入60μg。
所以说，现在我们每天从饮食中摄人的硒量，与正常人体的所需比起来是远远不够的。
女性荷尔蒙失调，基本都是由于食入了过多的雌酮引起的。
由此可以确定，如果在饮食中加入一些有助于控制雌酮水平的食物，并且确保所吃的食物能够全面平
衡荷尔蒙的分泌，那么影响女性荷尔蒙失调的问题是不是就迎刃而解了。
食物中含有的天然植物雌激素，对人体荷尔蒙的分泌有着很重要的影响。
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媒体关注与评论

　　许多女性把过多的精力用在每天称体重上，没有必要。
事实上，应该把磅秤扔到一边，否则只会增加心理压力，让精神紧张，你需要做的是生活规律，饮食
适度，情绪乐观，要对自己的身体充满信心。
　　　　——法国营养学家　瑞德　　当身体过于肥胖时，改用水果餐是可行的，但如果体重处于正
常范围，午餐却只吃水果，是不足以应付一整天的工作量的。
　　——营养学教授　蒋卓勤　　许多女士认为，每天早上不吃早餐，中午只吃一点，晚上好好吃一
顿，一天等于只吃一顿饭，这样使进食的热量比过去少很多，就可以实现减肥的目的。
其实不然，终日不进食，实际上反而增加食欲，有形成猛食的可能性，我们已经发现，那些只吃一顿
饭的女士体重增长得更快。
　　——法国巴黎减肥与健美中心减肥专家　　　辛格有些女性为了减肥而不吃早餐、不吃肥肉，这
实际上是了一个营养的误区。
许多女性为了保持苗条身材而不吃猪油，结果脸上生出老年斑，这是细胞代谢缓慢的后果。
　　——著名营养学专家　李瑞芬
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编辑推荐

《女性吃什么才漂亮》将介绍：许多女性把过多的精力用在每天称体重上，没有必要。
事实上，应该把磅秤扔到一边，否则只会增加心理压力，让精神紧张，你需要做的是生活规律，饮食
适度，情绪乐观，要对自己的身体充满信心。
——法国营养学家　瑞德当身体过于肥胖时，改用水果餐是可行的，但如果体重处于正常范围，午餐
却只吃水果，是不足以应付一整天的工作量的。
——营养学教授　蒋卓勤许多女士认为，每天早上不吃早餐，中午只吃一点，晚上好好吃一顿，一天
等于只吃一顿饭，这样使进食的热量比过去少很多，就可以实现减肥的目的。
其实不然，终日不进食，实际上反而增加食欲，有形成猛食的可能性，我们已经发现，那些只吃一顿
饭的女士体重增长得更快。
——法国巴黎减肥与健美中心减肥专家　辛格有些女性为了减肥而不吃早餐、不吃肥肉，这实际上是
了一个营养的误区。
许多女性为了保持苗条身材而不吃猪油，结果脸上生出老年斑，这是细胞代谢缓慢的后果。
——著名营养学专家　李瑞芬
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