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前言

　　现代女人过得越来越精细了，对吃的东西也越来越挑剔，无论是出入顶级餐厅还是日常生活，各
种精细食物入口不绝⋯⋯但时间久了，你却不难发现，东西没少吃，钱没少花，可是身体的体能却越
来越差，肤质一天不如一天——晦黯、色斑、粗糙成为你脸部肌肤的速写，究其原因，就是因为忽略
了生活中“粗”的成分。
　　生活中，很多女人一看到精致两个字，很自然就会联想到那些如艺术品般展示在橱窗里的食物，
错误地以为食不厌精，说的就是那些做得不能再精细的食品。
事实上，那些日常中被你忽视的粗粮才是助你实现精致女人梦的最佳秘方。
粗粮虽然看上去粗糙，但经过一番烹饪之后一样可以成为可口美味的小吃，成为你餐桌上最独特的精
美食物。
　　粗粮细做，对向往精致生活的女人们来说，其意义绝不仅仅是一道美味可口的小吃，更是大自然
赋予女人最有效的补品，最浑然天成的保养品，保持女性的美丽肌肤、塑造女性的完美身形。
　　说到这里，忙碌一族的美眉又有话要说了，现在的生活节奏这么快，自己根本没有时间去烹煮那
些粗粮。
如果你正是这样一位事业型美女的话，那么，想要兼顾健康美味与时尚健康，你就必须学会取巧。
生活中，你没有必要把吃粗粮当成是一种任务去完成，你完全可以把粗粮渗透到每一餐的食物中，比
如说在煮米饭的时候加一点小米或者红薯，若实在没有时间做饭，也可以直接拿美味的红薯或者芋头
当主食，既健康又能发挥修身塑型的作用，何乐而不为呢？
　　女人一定要重视手中的权利，掌管好自己的健康，从吃好每一餐开始，为自己的精致之路打下坚
实的基础。
　　⋯⋯
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内容概要

　　《吃粗粮做精致女人》让你重新认识粗粮，帮助你透过对食物的摄取来改变自己越来越虚弱的体
质、让你的皮肤越变越细嫩，教会你用最轻松的方式，烹调出最营养的美味，即便你是个厨房新手也
能够轻松地完成地道的美味，让自己乐享生活。

　　《吃粗粮做精致女人》也是女人不可多得的综合美丽宝典，它从美容、健康、心态、身材等多个
女人们最关注的方面着手，为女性朋友们打造出一本真正的健康、美丽的书籍，让你在闲暇阅读之余
，越变越美丽，越活越精致！
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作者简介

　　王美如，医学院毕业现为职业医。
看遍人生的生老病死，从而认为健康才是人生最大的幸福，除了追求自我的健康外，还愿意帮助更多
的人找回健康的身体。
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章节摘录

版权页：   插图：    你是聪明的女孩吗？
从小到大你是否满意你的智商，觉得自己反应都是那么快？
还是总是比其他人慢半拍呢？
而现在已经工作的你，是否感到工作压力让你有点脑力透支呢？
如果你正在准备突击一项工作项目或是一门考试，却又担心自己的大脑不是那么灵光，不妨食用一些
蚕豆，其补脑、健脑的功效与核桃有过之而无不及。
 有益女性健康美容的神奇功效 蚕豆又称为罗汉豆，是豆类中深受女生们喜爱的食物，其营养价值也
非常高。
蚕豆中含有很高的蛋白质和醣，且蚕豆中的蛋白质不含胆固醇，可以提高食品的营养价值，能够发挥
预防心血管疾病的作用；蚕豆中富含的钙及维生素C，对增进骨骼对钙的吸收和钙化、促进骨骼生长
及降低人体内的胆固醇含量、促进肠胃蠕动有显著的功效。
 另外，蚕豆中含有可调节大脑和神经组织的重要成分锰、钙、锌、磷脂等，并含丰富的胆石碱，这对
增强记忆力和健脑有显著的功效。
如果你是正在应付考试或者从事脑力的女生，适量进食一些蚕豆会让你有意外的收获，说不定原本不
抱希望的科目也会全优哦！
 总之，蚕豆是一种营养丰富而吃法多样的饮食佳品，蚕豆的嫩荚果无论是炒、煮或是当作素菜食用都
非常美味；干扁豆还能够加工成多种零食。
 这样选购就对了 蚕豆的种类较多，其用途也大不相同，所以姐妹们在选择蚕豆的时候一定要多注意
。
蚕豆按照颗粒的大小可分为大粒蚕豆、中粒蚕豆、小粒蚕豆三种类型。
一般食用的都是大粒蚕豆，中、小粒则用于做饲料用。
购买蚕豆时，应买有新鲜绿皮且豆子颗粒饱满的蚕豆；颜色发黑、干瘪的蚕豆是劣质蚕豆不能购买。
 营养师推荐小秘方 维持乳房的健康，是女性保健环节中很重要的一点，但是，还是有些时候它们会
不遂人愿的长些肿块，威胁健康。
 有益女性健康美容的神奇功效 与全麦相比，糙米的蛋白质含量相对较少，但是店里出售的全麦面包
的蛋白质含量大都没有糙米内的蛋白质质量高。
糙米内的蛋白质主要来自精米蛋白，氨基酸的组成也相对比全麦完整，更有益于人体的消化及吸收，
可以在短时间内为人体提供大量的能量。
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