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前言

　　我们为什么怕老？
老了害怕变丑，丑了害怕没人要，没人要害怕孤单，孤身人害怕没人照顾⋯⋯　　从生理的角度来看
，女性的衰老期会比男性提前5～10年，。
这也许是女人比男人更害怕衰老的原因。
衰老是不可避免的，从25岁开始，衰老就会不知不觉侵入，你的眼角出现了第一道皱纹，皮肤不再光
洁如初，体能也慢慢下降。
在西方发达国家，大多数女性都认为向别人隐瞒自己的实际年龄是必需的。
　　那么，究竟是什么原因破坏了我们的机体，让我们衰老的如此迅速呢？
　　现在大多数科学家都认可的理论为：衰老的过程和所有的疾病实际上都是由自由基对细胞的损害
所引起的。
但是，在所谓的“文明”社会里，污染的空气、过多地使用移动电话、日光浴过度、化妆品的使用、
不良的生活习惯及精神压力，都容易使体内产生过多的自由基，摧毁你的青春容颜。
这也正是为什么抗氧化粉剂在延缓衰老的避程中起到主要作用的原因。
　　女性体内的荷尔蒙变化是导致老化的另一个原因。
女性荷尔蒙维持着女性生理机能的正常运作，若荷尔蒙分泌失调，就会使生理机能衰退老化并出现各
种不适症状。
随着年龄的增大，卵巢功能逐渐衰退，体内的荷尔蒙分泌量也会逐渐减少，使女性体内荷尔蒙常年处
于不足的状态，因而出现人生的分水岭——更年期。
维持体内的激素平衡，是女性永葆青春的秘诀。
　　当时光不可逆转地流逝时，当衰老渐渐向我们靠拢时，你应该停下来，倾听自己身体的声音。
针对身体的每个衰老表征，采取积极的预防措施，抹去岁月的痕迹，让自己拥有光洁的皮肤、优雅的
体态和健康的身体。
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内容概要

人体老化是一条无法逆向行驶的单行道，聪明的女人却可以让它延速缓行，“今年二十，明年十入”
不再是奇迹！
    一本帮你全方位呵护身体的养生书，一本让你永葆青春活力的修心修身书，一本为你打造不老神话
的魅力魔法全书！
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章节摘录

　　永葆青春从平衡荷尔蒙开始　　在有关荷尔蒙的问题上，许多女性为了保持年轻，都盲目补充雌
激素，但不排除危险性的存在。
从日常生活中注意荷尔蒙的平衡，才是根本。
　　平衡荷尔蒙的饮食　　保持女性荷尔蒙分泌平衡的关键饮食方案，即“平衡荷尔蒙的饮食”：　
　1.多食水果和蔬菜　　蔬菜和水果在饮食中是非常重要的。
它们富含大量的营养物质，包括维他命、矿物质、抗氧化剂和植物纤维等。
维他命和矿物质对人体健康可谓至关重要。
因为如果你的身体中含有人体所必需的营养物质，那么你的身体就等于有“保健工具”在进行自我治
疗。
新鲜的蔬菜和水果是最佳的选择——如果可能，最好选择绿色食品——如果你不能买到新鲜蔬菜和水
果，那么速冻蔬菜要好于罐头制品。
　　2.多食含抗氧化剂食品　　抗氧化剂能够保护我们不受自由原子基的影响。
　　维他命A、维他命C、维他命E以及微量元素硒和锌等，都属于抗氧化剂。
以上这些成分，大多含于下列食物中：　　维他命A——橙子等黄色水果；胡萝卜、南瓜等蔬菜；鱼
等。
　　维他命C——水果（尤其是柑橘类水果）；绿叶蔬菜如椰菜、菜花等；浆果类如草莓、蓝莓、覆
盆子等；以及马铃薯和甜薯等。
　　维他命E——坚果、种子、鳄梨、蔬菜油、鱼油等。
　　硒——巴西果、金枪鱼、卷心菜等。
　　锌——南瓜、葵花籽、鱼、杏仁等。
　　3.多食含络合碳水化物食品　　碳水化合物能给人体提供能量，而能量的吸取的多少，则完全取
决于你所食用的碳水化合物食品的形式。
碳水化合物包括淀粉和糖，既有单分子的也有络合的。
碳水化合物越复杂，人体从中获得的能量所持续的时间就越长，人也就会越健康。
　　简单碳水化合物（除水果外）都属于精制食品，而且被去掉大部分营养物质的白面制品也包括在
这一类碳水化合物中。
络合碳水化合物和简单碳水化合物对人体来说，差异是非常显著的。
前者能够防止人体疲劳，平衡人体的血糖浓度，还能降低胆固醇并帮助平衡人体荷尔蒙的分泌。
　　现提供营养早餐食谱如下：　　瑞士穆兹利——选择一种较好的无糖穆兹利，在苹果汁或桔子汁
中浸泡一晚上。
　　燕麦粥——购买有机燕麦加水熬成粥，上面放上亚麻籽、葵花籽或者芝麻，另外也可以加上一汤
匙无糖果酱或糖枫汁。
芝麻等最好研磨成碎末，否则它们可能会穿肠而过，而不被人体所吸收。
　　玉米片——购买有机玉米片，通常加入苹果汁使之变甜，并配以无污染有机豆奶、牛奶或者羊奶
。
　　烤成鱼——佐以烤马铃薯和蘑菇。
不要食用含人工色素的咸鱼。
　　全麦面包——佐以无糖果酱或柠檬酱。
最好选择不含防腐剂山梨醇的纯天然果酱。
　　　新鲜的有机酸奶——佐以水果，如香蕉或草莓。
　　干果——浸泡一晚。
购买干果时一定要选择不含二氧化硫添加剂的品牌。
　　4.尽量购买天然有机食品　　一般来说，天然有机食品含有更多有价值的营养物质，因为它们生
长的土壤基本没有被过度耕种，土壤中含有比较丰富的矿物质，而且也没有被化学制品污染过。
　　如果你食用乳制品，一定要选购有机品牌，以避免可能添加在动物饲料中的抗生素和其他化学物
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质。
　　在所有的乳制品中，含有乳酸菌的酸奶是最有益于健康的食品。
乳酸菌之所以重要，是因为它是人体免疫系统的重要防线之一。
这道“防线”可以有效防止有害细菌的入侵，如真菌感染和各种病毒等。
需要注意的是，食用酸奶时千万不要加热，因为这样会损失掉其中对人体有益的乳酸菌。
　　选购鸡蛋时也尽量要选有机品牌。
生蛋的母鸡不仅要放养，而且还要保证在它们的觅食范围内没有任何化学添加剂的出现。
　　如果由于经济原因而不可能全部购买有机食品，那么至少应该保证你所食用的谷类是纯天然无污
染的有机产品。
要知道，因为它们的颗粒较小，它们也就比其他食物更容易吸收杀虫剂之类的化学物质。
另外，有机食品如胡萝卜和马铃薯等在食用时不必削皮，只需仔细清洗就可以了，因为蔬菜和水果的
大部分营养成分都集中在表皮的下面。
如果削皮，其所含的大部分营养也就会被“削失”了。
　　5.多食植物雌激素　　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。
　　吃植物雌激素，意味着我们为自己的身体增加了更多的雌激素。
不过，这些植物雌激素往往以一种特殊的方式发挥作用。
　　科学研究表明，植物雌激素对荷尔蒙能起到一种良好的平衡作用。
据一项研究显示，当雌激素偏低时，人体所摄入的黄豆会增加人体雌激素水平；当雌激素偏高时，摄
入的黄豆又会帮助降低人体雌激素水平。
这就是为什么黄豆可以帮助更年期女性稳定情绪（一般认为，更年期雌激素分泌不足），并且还可以
降低乳腺癌的发生率（乳腺癌往往是由于此激素过多）的原因。
　　因为植物雌激素食品对雌激素的平衡起着极其重要的控制作用，所以，日常饮食中含有植物雌激
素的这些食物是非常重要的——尤其是当你患有纤维瘤、子宫内膜异位或乳房肿块等对雌激素偏高较
敏感的病症时。
　　另外还有研究表明，植物雌激素还可以减缓经期症状，并帮助周期太短的女性延长月经周期。
　　植物雌激素还有其他许多好处。
据日本一项研究发现，黄豆至少含有五种抑制癌症的复合物。
此项研究主要集中在乳腺癌方面，因为日本女性乳腺癌的发病率只占全部病例的1/6，但是，当她们来
到西方国家生活后，其乳腺癌发病率将大幅度上升，基本达到和西方国家女性的发病率一样。
　　几乎所有的水果、蔬菜和谷物中都含有植物雌激素，但是，只有当植物雌激素以我们所说的异黄
酮的形式存在时，对人体才最有益处。
黄豆、小扁豆和鹰嘴豆等豆类食品中就富含大量异黄酮。
豆类食品食用方便，是非常美味的佐餐食品。
不过多数豆类在煮食前，需要浸泡一会儿，有时甚至需要浸泡一个晚上。
当然，我们现在也可以从大多数超市中买到各种有机罐装的成品豆子，这对我们食用豆类食品增加了
许多方便。
　　⋯⋯
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