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内容概要

看看你的办公桌，知道上面多少东西不符合健康规则吗？
看看你的餐盘，知道里面有多少美食陷阱吗？
知道你的时尚装扮下藏着多少健康隐患吗？
面对身体的小小不适，你的处理方式对吗？
    你一直避而远之的巧克力，其实是多么无辜；你苦苦坚持的锻炼方法，其实费时费力却毫无效果；
你摆脱不了的消极情绪，其实只要一个词就能把它打倒⋯⋯《1001个健康小贴士》揭露让你大吃一惊
的减肥误区，揪出你生活习惯中的隐形杀手，让你的每次呼吸都为健康加油，让你的每个改变都为生
活加分。
     你可以坐没坐相，你可以睡掉脂肪。
健康生活就是如此轻松：享受专属自己的营养餐，为自己列一个精油清单，健康生活就是如此时尚。
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作者简介

埃丝米·弗洛伊德，英国知名美容、健康等方面的专栏作家。
她曾为《时尚健康》、《星期日泰晤士报》等刊物供稿，还担任英国探索频道和BBC电视台的记录片
顾问。
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饮食与营养健康与保健疾病与治疗女性的健康身体护理精神胜过物质生活方式
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章节摘录

书摘　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　酒精　　1.不要轻言放弃　　酒精提高你的高密度
脂蛋白水平，它是一种更健康的胆同醇形式。
酒精还能降低动脉阻塞的几率，所以在饮食中合理地饮用一点酒可能比完全禁洒更有益。
　　2.避免洗去叶酸　　酒精降低叶酸和维生素B6含量，而它们的重要性在于可保护身体免受一系列
疾病和状况，例如乳腺癌的伤害。
如果你有规律地饮酒，请保证自己摄人足够的叶酸(可从动物肝脏、增加营养素的早餐谷物、绿叶蔬菜
和各种补充物中获取)。
　　3.减少酒量，减少卡路里　　每一克酒精中带有7卡左右的热量，所以如果你想减肥的话，那么记
住一口接一口地喝酒会很快压垮体重计。
　　4.两杯足以拥有健康胸部　　那些每天喝3杯或更多酒的女性，得乳腺癌的几率比不喝酒的女性高
出1／3。
因此为了保护你的乳房，请选择不含酒精的饮料或坚持每天只喝一到两杯。
　　5.喝出红润　　每天只喝一到两杯葡萄酒可降低心脏疾病1／3的患病率，玫瑰红葡萄酒比白葡萄
酒更有益，因为它们含有更多的抗氧化剂。
　　6.清澈见底　　烈酒和深色酒中含有大量叫做酒类芳香物的成分，可能对大脑及神经系统造成危
害。
这也是喝威士忌比喝白葡萄酒更容易在第二天产生宿醉的原因。
坚持喝清爽饮品，保持清醒的头脑。
　　7.小心啤酒肚　　专家认为，一天喝一升以上的啤酒会抵消健康的富含新鲜果蔬的膳食对结肠的
好处，降低叶酸含量，增加患结肠癌的可能性。
同时，对酒精饮品的过度摄人，你还必须具备直面恼人的“啤酒肚”的勇气。
　　8.低于6升　　将你的酒精消耗量保持在中低水平对你的健康有益。
一周饮用超过6升啤酒的女性可能伤害她们的心脏——过度饮酒可使其患冠心病的慨率提高57％。
　　9.选择红酒　　红酒含一种抗氧化的类黄酮，它是一种取自葡萄果皮中的天然化学成分，可促进
健康。
这种物质可以预防一系列健康问题，如心脏疾病、巾风、大脑疾病，甚至某些癌症。
　　10.一瓶啤酒使你振作　　啤酒中含有一类重要的营养成分——维生素B族。
一杯啤酒含有维生素B叶酸日推荐量的17％，它可降低心脏疾病的患病率。
　　11.少量酒助你入眠　　只要饮用一点酒(如一杯啤酒、一小杯葡萄酒、少许烈酒)，就可起到放松
效果，让你很快进入梦乡。
　　　　卡路里　　12.爱上坚果　　坚果可能热量很高，但是南于它们独特的细胞壁结构，我们的身
体并不会摄取这些热量，这意味着它们甚至比曾经预想的要更健康。
其巾杏仁尤其富含营养价值。
　　13.打扫卫生能燃烧卡路里　　打扫卫生等普通的家务活，如拖地板或用吸尘器清洁地毯，可以每
小时惊人地燃烧233卡热量，相当于一个百吉饼的热量。
　　14.多走几英里　　专家建议，为了减肥，你需要每天消耗500卡热量。
对大多数人来说，这意味着以每英里12分钟的速度步行一小时。
　　15.拿起汉堡前请三思　　消耗一个汉堡包所包含的热量，你需要骑车至少90分钟。
所以请用低热量的食物替代，如全麦三明治或意大利面。
　　16.脂肪越少，卡路里越少　　选择一杯加脱脂奶的咖啡，比起加全脂奶的咖啡，可使你少摄入20
分钟中速骑车所消耗的热量。
　　17.用水果填饱肚子　　水果含有果糖，因此比色拉或蔬菜含有更多热量，但是一个苹果或橙子的
热量也只有80卡路里左右，和一个奶酪汉堡包庞大的600卡比起来只能算是小巫见大巫了。
　　18.削减分量　　减少卡路里摄入有不错过美昧食物的一个极好的方法就是少吃。
将150克的牛排减少到75克，可以减少超过200卡的热量。
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　　19.把热量嚼掉　　以一盒无糖口香糖替代蔗糖口香糖可以减少10O卡热量。
　　20.加入低脂填充物　　将你三明治中的蛋黄酱由全脂换成低脂，可以减少相当于做一个小时家务
所消耗的热量。
　　21.成为慎重选择的人　　多样的食物选择会鼓励人吃得过多，因为我们总是想要尝试不同口味和
构造的食物。
抑制这一天性的办法是选择热量低而口味好的食物。
　　22.在浴室中从容不迫　　出门前可别省了扮靓这一步。
打理头发和化妆能让你每小时奇迹般地燃烧166卡热量。
　　23.包装　　你知道包装礼品可以每小时消耗100卡热量吗?多么完美的购买礼物的借口!　　24.用高
而瘦的杯子　　人们感觉高而瘦的杯子比矮杯的容量更大，结果用粗矮的杯子会多喝20％。
由于高热量饮料，如果汁、果泥或酒类都使用高而瘦的杯子，你会认为你喝得比实际的多。
　　25.喝苏打水　　午餐时用苏打水代替含糖饮料或葡萄酒，每周可减少几百卡热量。
　　胆固醇　　26.保持良好的平衡　　人体血液中的胆同醇可以自我调节循环量。
低密度脂蛋白含量是一个测量具有破坏性的低密度脂蛋白的标准，它和许多健康问题有着密切联系。
高密度脂蛋白，或者叫做好胆同醇，被认为伤害性更小。
　　27.美洲山核桃　　在你的食物中加人山核桃不仅降低全身胆同醇和低密度脂蛋白含量(或叫坏胆
同醇)，而且帮助高密度脂蛋白(好胆固醇)保存在m液中。
　　28.红曲米降低胆固醇　　最近的研究表明，红曲米在作为辅助食品时可降低胆同醇。
这种米饭可以吸收有害的血清胆固醇和血液中含有的甘油三酸酯。
　　29.“蛋”求完美　　和过去认为鸡蛋是降低血液胆固醇的大敌这一想法相反，如今人们发现，实
际上一天一个鸡蛋可让鸡蛋中的某种物质阻止胆同醇的吸收。
　　30.让脂肪和纤维结成一对　　某些食物中包含的饱和动物脂肪使肝脏产生低密度脂蛋白，但如果
和含有纤维的食物以及水一起食用，这种物质的有害效果可以得到抑制。
例如，吃奶酪时同时食用全麦面包加一杯水。
　　31.增加好胆固醇　　有规律地摄取蔬菜、水果、纤维和全麦食品可增加血液巾高密度脂蛋白含量
。
试着在每顿饭中食用这些食物中的任何一种。
　　32.大蒜　　大蒜含有蒜素，一种抗胆固醇物质，它可防止血管内坏胆固醇的堆积，并使其排出体
外。
　　33.“李”去坏胆固醇　　李子富含抗氧化剂，可帮助降低储存的坏胆固醇含量，使其变成一小份
一小份。
　　34.喝小自饱感　　每天饮用2—3升水帮助抵御胆固醇，闪为水使食物中的纤维膨胀，刺激肝脏产
生高密度脂蛋白，同时减缓身体吸收脂肪的速度。
　　35.迷你食法　　少食多餐可以分散热量摄入，帮助保持稳定的血液化学平衡，避免血糖骤变，可
降低胆同醇含量。
　　36.挥汗洗去健康问题　　体育锻炼是一个降低血管中低密度脂蛋白水平的重要方法，因此有助于
维持良好的胆固醇平衡和帮助保持系统健康。
为了达到最佳效果，每周运动3～4次较为适宜。
　　37.黄油对你更好　　南于饱和脂肪含量高，黄油通常被认为是制造胆同醇的罪魁祸首。
然而黄油替代品，如氢化奶油和烹饪油脂(除橄榄油以外)，含有大量可使体内高密度脂蛋白降低的转
脂肪，事实上可能更糟。
　　38.干杯促平衡　　一天一或两杯富含抗氧化剂的红酒或啤酒不仅有助于产生高密度脂蛋白，其含
有的花青素和其他抗氧化物质也可减少低密度脂蛋白。
　　39.坚果平衡胆固醇　　杏仁、榛子、澳洲坚果以及葡萄籽油和橄榄油具有很高的单不饱和脂肪酸
，可以降低胆固醇含量和维持体内好坏胆固醇平衡。
　　40.使你的动脉充满C和E　　健康的动脉平均每分钟收缩和扩张70次，推动血液在体内流动，因而
承受着巨大的压力。
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最新的研究表明，维生素C和E能帮助动脉壁保持弹性和强度。
　　41.健康动脉捕鱼行动　　高脂肪的鱼，如鲑鱼、鲭鱼、沙丁鱼、青鱼和新鲜三文鱼，含有丰富的
∞一3基本脂肪酸，可以阻止低密度脂蛋白贮存在动脉中以及血液凝块的形成。
　　42.让你的肝休息　　人体中只有20％的胆固醇是直接通过饮食摄取的，另外80％由肝脏在处理加
工过的食品和饱和脂肪时产生。
食用水果、蔬菜、全麦和鱼肝油可使肝脏不再如此劳累。
　　P2-7
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媒体关注与评论

书评悦读·悦健康，从身到心呵护你自己。
    超级实用的健康提示。
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编辑推荐

　　悦读·悦健康，从身到心呵护你自己。
　　超级实用的健康提示。
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