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内容概要

《健康女人保养手册》讲述了：如果一个女人拥有出众的才华，却疾病缠身，那么即使满腹经纶，也
会随着芳销玉陨而散去光芒；如果一个女人集姿色与温柔于一身，却疏于对自己身体的保养，那么红
颜不会持久，衰老只会加紧催人老的步伐向荚女们逼近；如果一个女人腰缠万贯，却毫不节制地享受
着物质生活带来的满足与放纵，那么金钱将成为主宰健康的首领，人成为耗尽内力的仆人，一旦健康
受损，愉悦将土崩瓦解。
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章节摘录

第一章：合理饮食——吃出最健康的你1 健康的三餐吃法据统计，我们一生吃进去的食物总量约60吨
，这么多的食物完全有能力改变我们的健康走向。有人说。健康的饮食应该是这样的：吃早餐应该像
皇帝。吃午餐应该像平民，而吃晚餐应蚀像贫民。此种比喻具有一定的科学道理，健康的三餐吃法应
键如此。（一）“皇毒”早餐俗话说：“早餐吃得好，午餐吃得饱，晚餐吃得少。”这句话道理颇深
，也是健康饮食的基本要求。因为，人在睡眠中，胃仍在分泌少量胃酸，如不吃早餐，胃酸会刺激胃
黏膜，导致胃部不适，久而久之，可能会引起胃炎、溃疡病。早餐在三餐中具有基础性的地位，不吃
早餐或早餐质量不好是引起全天能量和营养素摄入不足的主要原因之一。所以，早餐不但要吃，还要
吃得好，否则难以补充夜间消耗的水分和营养，还会造成血液黏度增加，增加患中风、心肌梗塞的可
能。由于早晨空腹，体内胆固醇的饱和度较高，不吃早餐还容易产生胆结石。在三餐的饮食分配比例
上，一般以早餐摄人量占全天摄人食物总量的30％为宜。因此，在吃早餐时，最好搭配一些新鲜蔬菜
来补充身体所需的营养成分。蔬菜不仅富含胡萝卜素和多种水溶性维生素，而且还含有很多钙、钾、
镁等。营养学家建议，早餐既要提供足够的热量，同时还要活跃大脑的功能。早餐要保证营养均衡，
这就要求蔬菜、肉类、蛋、奶、水果、谷类等食物要搭配得当。
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编辑推荐

《健康女人保养手册》：健康的女人是幸福的，女人失去健康，一切幸福、美貌、才华、金钱都会褪
色。女人善待自己，请从健康开始。
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精彩短评

1、健康生活需要多懂更多的知识。
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