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前言

美国当代著名营养学家戴维斯博士认为：“人从出生到死亡，蛋白质是永远不可缺少的。
假如食物中各种营养充足，人就可以保持健康与青春⋯⋯摄取充足的蛋白质，会使一个人年轻美丽、
精力充沛、耐力持久，生命充满健康的阳光。
”作为现代女性，来自于学习、工作、生活的压力越来越大学业上的辛勤付出，工作上的竞争和挑战
，持家理财的繁琐和辛劳，赡养父母、呵护养育孩子的责任和义务这一切都需要女性付出太多太多，
为此感到身心疲惫。
面对繁忙的工作、学习，我们需要有足够的热量和均衡的营养使自己保持精力充沛。
但是，如何细心呵护女人的营养和健康，在女人不同的年龄段，需求也是不同的。
怎样才能让每一个年龄段的女性都获得最科学、安全的营养补充，呵护好女人的每个阶段，让女性安
全健康地度过每一天？
这并不是单纯进补或者加强营养就可以的，而是需要根据每一个时期女性不同的生理需求，制定相应
科学合理的饮食方案，以增进自身营养的合理吸收，最终帮助女性靓丽而又自信地度过每一天。
为了能够有效地做到这一点，我们针对女性生理特点，以及现代生活节奏的特点、气候变化等诸多因
素，精心编著了这本《女性安全营养保健康》。
为了让图书的内容更有针对性，本书根据女性一生中不同的时期进行分章，以青春期营养、孕产期营
养、经期营养、更年期营养等不同阶段为章节，更方便不同年龄段的女性根据自身情况找到适合自己
使用的方式、方法。
同时，本书将所有问题分成了3个不同的版块，以方便读者循序渐进地了解每一部分内容，从而留下
深刻记忆，最终真正有效指导自己的生活。
俗话说：爱美是女人的天性。
在女性注重加强营养的时候，保持靓丽的容颜、婀娜的身姿也是非常重要的。
因此，本书在呵护女性营养健康的基础上，也从各学科的角度指导女性如何健美、怎样美容，以帮助
女性获得从内到外的美，以愉悦的心情、美丽的容颜，迎接充满挑战，同时也激情似火的生活和工作
。
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内容概要

　　怎样才能让每一个年龄段的女性都获得最科学、安全的营养补充，呵护好女人的每个阶段，让女
性安全健康地度过每一天?这并不是单纯进补或者加强营养就可以的，而是需要根据每一个时期女性不
同的生理需求，制定相应科学合理的饮食方案，以增进自身营养的合理吸收，最终帮助女性靓丽而又
自信地度过每一天。
为了能够有效地做到这一点，我们针对女性生理特点，以及现代生活节奏的特点、气候变化等诸多因
素，精心编著了这本《女性安全营养保健康》。
　　为了让图书的内容更有针对性，本书根据女性一生中不同的时期进行分章，以青春期营养、孕产
期营养、经期营养、更年期营养等不同阶段为章节，更方便不同年龄段的女性根据自身情况找到适合
自己使用的方式、方法。
同时，本书将所有问题分成了3个不同的版块，以方便读者循序渐进地了解每一部分内容，从而留下
深刻记忆，最终真正有效指导自己的生活。
　　俗话说：爱美是女人的天性。
在女性注重加强营养的时候，保持靓丽的容颜、婀娜的身姿也是非常重要的。
因此，本书在呵护女性营养健康的基础上，也从各学科的角度指导女性如何健美、怎样美容，以帮助
女性获得从内到外的美，以愉悦的心情、美丽的容颜，迎接充满挑战，同时也激情似火的生活和工作
。
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女性安全营养指南什么是平衡膳食女性如何做到膳食平衡什么是平衡膳食宝塔女性膳食应食物多样，
谷类为主吗女性膳食为何强调清淡少盐多吃蔬菜、水果和薯类有什么好处膳食酸碱平衡能让女性远离
疾病吗什么是亚健康女性应如何对待亚健康吃什么能缓解亚健康药膳适宜女性食用吗女性可以常吃保
健食品吗女性应如何吃早餐女性应如何吃晚餐如何选择加餐食物女性可以过多食用粗粮吗女性为什么
冬天要吃点糯米女性冬吃羊肉有什么讲究饭后吃水果会“拔高”血糖多吃豆腐不利于女性健康吗石榴
适合女性食用吗瘦弱女孩适宜吃辣椒吗生吃鸡蛋有害健康吗喝酸奶可缓解过敏性鼻炎症状吗女性饮白
酒更易损伤大脑吗女性常喝酒影响下一代吗饮料对药效有何影响女性营养缺乏易引起脾气变坏缺乏甜
菜碱的女性易患病吗少女多喝汽水易骨质疏松吗芒果代替主食可致橘黄病吗女性嗜吃海鲜易患甲状腺
癌吗过多食入牛肉会患肠癌吗乱补维生素等于毁容吗常吃剩饭的女性易息胃病吗胡萝卜是否影响女性
生育冷饮吃多了会影响女性生育吗高脂肪饮食是否损害女性大脑多喝咖啡影响女性健康吗引起女性性
欲低下的食物有哪些生理性低血压女性如何饮食饭后吃梨有利防癌吗常吃杂粮能防癌防衰吗维生素C
、维生素E能预防胃癌吗服钙和维生素D可预防直肠癌蓝莓能否预防结肠癌喝咖啡不易患糖尿病吗葡萄
能否预防女性动脉硬化有胃病不宜喝水果醋吗番茄可以抗血栓吗花生酱能够降胆固醇吗常食菠菜可明
目吗哪些粗粮能防眼疾醋泡黑豆防视力下降吗女性吃木瓜能否增加胃肠动力喝牛奶可以避免铅中毒食
用菜花能排毒吗哮喘女性适宜多吃蔬菜吗多吃胡萝卜能防视力下降何时吃甜食有利健康吃黑巧克力能
防动脉粥样硬化症吗女性通便可吃香蕉吗可以拿营养药当饭吃吗结肠癌女性如何饮食患有口腔溃疡怎
么吃常用电脑的女性如何饮食女性初春如何饮食女性患糖尿病后如何吃魔芋口臭女性吃什么便秘女性
吃什么好贫血女性吃什么补早晨补水可喝盐开水吗为什么解郁闷要少吃酸味食物为什么做菜放盐少仍
会摄盐过多大枣对女性有什么好处女性常吃南瓜有什么好处生吃蔬菜对女性有哪些好处女性吃草莓有
哪些好处辣椒有利于女性保健吗“吃醋”对女性有什么好处女性喝什么茶最好女性哪些时间不宜喝茶
白领女性需要维生素吗可以空腹喝酸奶吗酸奶可以热着喝吗皮肤最喜爱哪些营养肤质不同就应饮食有
别吗食物会影响你的肤色吗有益女性的抗衰食物有哪些有助于黑皮肤变白的食物有哪些营养能改变少
女平胸吗使乳房健美的食物有哪些哪些矿物质有助于女性健康白领女性最缺哪些营养素女性要多食海
藻类食物吗哪些食物能排毒女孩要苗条怎么吃催人变老的食物有哪些15～25岁的女性如何防止皮肤干
燥25～30岁的女性如何减少皱纹30～40岁的女性如何充盈皮肤40～50岁如何防黑眼圈女性需要雄激素
吗适度饮葡萄酒有利女性大脑吗多吃芹菜能减肥吗减肥女性不可空腹吃哪些水果多吃蛋类食品能养颜
吗常吃核桃能长寿吗食用黑芝麻能养颜美容吗为什么女人最适合吃樱桃酸梅能够抗衰老吗牛奶能养颜
瘦身吗酸奶是长寿的饮料吗女性多吃大豆靓皮肤吗女性怎样喝豆浆能养颜常吃银耳能美颜吗蜂蜜对女
性有哪些保健作用女性每天需要补充多少维生素C女性靠吃什么抵抗电脑辐射女性如何轻松应对便秘
女性多吃甜食会危害健康吗饮食误区可造成女性贫血吗经常熬夜为什么要多吃胡萝卜过量牛奶有可能
催生粉刺大白菜叶能治疗粉刺吗吃三文鱼可除皱纹吗用盐美容的方法有哪些哪些食物有益于少女的眼
睛吃香蕉能避免眼衰老吗多吃玉米利于眼睛明亮去眼袋的方法有哪些丝瓜能否去除女性的面部斑纹如
何“吃”掉脸上黑斑蛋白质与女性脱发有什么关系青春期安全营养：活力的来源做好青春期来了的准
备进入青春期的变化哪些因素影响进入青春期的年龄催人变老的食物有哪些15～25岁的女性如何防止
皮肤干燥25～30岁的女性如何减少皱纹30～40岁的女性如何充盈皮肤40～50岁如何防黑眼圈女性需要
雄激素吗适度饮葡萄酒有利女性大脑吗多吃芹菜能减肥吗减肥女性不可空腹吃哪些水果多吃蛋类食品
能养颜吗常吃核桃能长寿吗食用黑芝麻能养颜美容吗为什么女人最适合吃樱桃酸梅能够抗衰老吗牛奶
能养颜瘦身吗酸奶是长寿的饮料吗女性多吃大豆靓皮肤吗女性怎样喝豆浆能养颜常吃银耳能美颜吗蜂
蜜对女性有哪些保健作用女性每天需要补充多少维生素C女性靠吃什么抵抗电脑辐射女性如何轻松应
对便秘女性多吃甜食会危害健康吗饮食误区可造成女性贫血吗经常熬夜为什么要多吃胡萝卜过量牛奶
有可能催生粉刺大白菜叶能治疗粉刺吗吃三文鱼可除皱纹吗用盐美容的方法有哪些哪些食物有益于少
女的眼睛吃香蕉能避免眼衰老吗多吃玉米利于眼睛明亮去眼袋的方法有哪些丝瓜能否去除女性的面部
斑纹如何“吃”掉脸上黑斑蛋白质与女性脱发有什么关系做好青春期来了的准备进入青春期的变化哪
些因素影响进入青春期的年龄女孩怎样判断自己进入青春期青春期的变化与激素有关吗青春期女生的
饮食要诀是什么青年女性为什么要保证营养素的供给青春期容易发生哪些营养缺乏症青春期应补充哪
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些营养素青春期女性应如何饮食少女青春期为什么要防止脂肪摄入过少青期春少女脂肪摄八过少有什
么危害营养过剩会导致青春期提前吗青春期如何补钙青春期应多吃维生素A发育期女孩适宜多吃快餐
吗青春少女适宜喝酒吗少女健美如何选择饮食女大学生的饮食保健少女秋季如何饮食青少年变声期的
饮食保健青少年吃素食更健康吗青春期适宜吃糖吗饥饿时应少吃哪些东西青年女性如何饮食保健青春
期节食害处多吗少女不必害怕脂肪吗食不离口损害健康吗什么是青春期痤疮吃什么能防痤疮什么是青
春期厌食症神经性厌食症有哪些临床表现青春期厌食症的饮食防治有饮食紊乱症状怎么办患上暴食症
怎么办少女不宜过多摄入食物纤维素吗过度补充维生素E有害健康维生素缺乏会造成皮肤病吗女性维
生素C缺乏可致胆结石吗多吃橙子能够预防女性胆结石吗缺铁会影响少女的情绪吗少女如何增加体内
的铁含量蔬菜能治妇科病吗青年女性肾亏怎么办头发枯黄是不是缺乏营养青春期少女为什么白发少白
头女性如何饮食预防近视需注意的饮食问题孕产期安全营养细节上的健康
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章节摘录

插图：生活再现一项对13130名女性的调查发现，女士们多吃维生素C和果酸含量丰富的橙子，可以预
防胆结石的发生。
 现象解析妇女之所以容易患胆结石，是因为雌激素会使胆固醇更多地聚集在胆汁中，胆汁和胆固醇高
度中和便容易形成胆结石，这使得女性患胆结石的比例高于男士。
而橙子含有丰富的维生素C和果胶。
维生素C可以抑制胆固醇在肝内转化为胆汁酸，降低胆汁中胆固醇的浓度，减少胆汁与胆固醇聚集形
成胆结石的机会，果胶可以促进食物通过胃肠道，使胆固醇更快地随粪便排出体外，以减少胆固醇的
吸收，从而减少胆结石的发生率。
专家支招得了胆结石的女性，除了吃鲜橙外，可用橙皮泡水喝，治疗效果也非常好。
但是，有些人是不适合吃橙子的。
比如，口干咽燥、舌红苔少等症患者，因为这些症是由肝阴不足导致的，而吃橙子更容易伤肝气，发
虚热。
事实上，除了橙子外，猕猴桃、草莓、鲜枣、枇杷、柿子等水果的维生素C含量也很高，经常适量食
用也可以起到预防胆结石的作用。
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编辑推荐

《女性安全营养保健康》教你怎样解决食物营养问题女性健康问题的最好医药膳食酸碱平衡能让女性
远离疾病吗女性可以常吃保健食品吗女性营养缺乏易引起脾气变坏吗引起女性性欲低下的食物有哪些
生吃蔬菜对女性有哪些好处肤质不同就应饮食有别吗有益女性的抗衰食物有哪些有助于黑皮肤变白的
食物有哪些使乳房健美的食物有哪些白领女性最缺哪些营养素15～25岁的女性如何防止皮肤干燥25
～30岁的女性如何减少皱纹30～40岁的女性如何充盈皮肤40～50岁如何防黑眼圈减肥女性不可空腹吃
哪些水果哪些饮食习惯会导致不孕“酸儿辣女”可信吗怀孕早期的营养补充原则怀孕初期如何选择食
物更年期怎么吃更健康更年期饮食的原则是什么女性更年期的饮食有哪些禁忌女性更年期饮食养生要
点是什么调节女性经前不良情绪的食物有哪些哪些维生素能够缓解痛经
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