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《健胸丰乳魔方》

内容概要

做女人“挺”好。时代发展到开明的今天，女人再也不必讳言健胸丰乳的话题，终于可昂首挺胸地展
现自己的青春美、自然美和成熟美了。为了“挺”好，其实您不必跑药店，上美容院，更不必在胸前
划上几刀，只需回头看看您家的厨房，让您胸前“充实”起来的瓜果蔬菜俯首皆是，垂手可得。因此
，本书从现代营养学和键美学入手，向女性朋友推荐合理的饮食结构、科学的营养及有针对性的食疗
验方，以达到健胸丰乳的目的。
    本书是广大女性朋友丰乳健体的科普图书，也是医学专业人士的参考用书。
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台湾森达茂生顾问有限公司董事长、伟祥园艺造景事业有限公司总经理、蕾荻国际美容连锁教育总监
及总经理。现为美国国际中医师、美国医学美容讲师、香港国际中医药研究学院中医全科学士、国际
美容化妆硕士。现兼任台湾推广教育中心及中医美容经络疗法讲师，元智大学民间疗法师资班讲师、
国际美肤治疗讲师等职。在养生美容、营养食疗、疾病康复方面造诣颇深。
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章节摘录

书摘(二十七)健胸丰乳的饮食原则有哪些    除了遗传因素外，女性乳房的健美与日常饮食有很密切的
关系。一般说来，多吃蛋白质、胶质和胆固醇含量较高的食物，有助于胸部发育。营养丰富并含有足
量脂肪和蛋白质的食品，可使身体脂肪增多，这包括在乳房组织内的脂肪。而乳房组织的2／3是脂肪
，1／3是腺体。乳房中的脂肪多了，自然会显得丰满。许多能健脑的干果含脂肪、多种维生素和矿物
质，因此也能健胸丰乳。叶类食物以莴苣最具健胸丰乳的效果。虽然脂肪是构成胸部的最主要成分，
但我们并不能控制吃下去的脂肪类食物会囤积在身体的什么地方。也许脂肪会囤积在小腹，也许在臂
部，也许全身都堆满脂肪，可胸部依然没有太多的变化?因此，想要拥有丰满的胸部，应该从均衡饮食
着手，不仅要食用一定量的脂肪类食物i还要食用牛奶、瘦肉、蛋类、豆类等蛋白质含量丰富的食品，
以及含多种维生素和矿物质丰富的食物。此外，植物雌激素的作用也不可忽视，中药当归、何首乌、
人参等药材便是较好的植物雌激素的来源。    乳房的大小和体态胖瘦基本相称。胖人的乳房中脂肪积
聚较多，所以乳房大些；体瘦的人，乳房中脂肪积聚也相应减少，故乳房要小些。为促进青春期乳房
发育，或是避免中老年后出现乳房萎缩，可以多吃一些富含维生素E以及有利激素分泌的食物，如卷
心菜、花菜、葵花籽油、玉米油和菜籽油等。B族维生素也有助于激素合成，它存在于粗粮、豆类、
牛奶、牛肉等食物中。因为内分泌激素在乳房发育和维持过程中起着重要的作用，雌性激素使乳腺管
日益增长，黄体酮使乳腺管不断分枝，形成乳腺小管。对于乳房发育不满的女性，还应注重多吃一些
热量高的食物，如蛋类、瘦肉、花生、核桃、芝麻、豆类、植物油类等，使瘦弱的身体变得丰满，同
时乳房中也由于脂肪的积蓄而变得丰满而富有弹性。    对于乳房瘦小或大小不均者，除了注意睡姿，
按摩运动并辅以药物治疗外，采用饮食疗法不失为一大捷径。    P28-29
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编辑推荐

你是否曾被铺天盖地的丰胸广告所吸引？你是否曾为花花绿绿的丰胸商品所心动？“做女人挺好”如
今已成为一种时尚语言。拥有健康、美丽的胸部，可以让女性更加自信。本书从现代营养学和健美学
入手，向女性朋友推荐合理的饮食结构、科学的营养及有针对性的食疗方法，独家介绍100种健胸丰乳
的密验方。

Page 7



《健胸丰乳魔方》

精彩短评

1、基本上没翻过，都是讲吃什么的
2、我以为有很多方法呢⋯⋯比如按摩，锻炼。饮食 结果 只有一部分是讲胸部基本知识的后面就是一
本食谱太不值了
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