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内容概要

“面不敷粉而自白皙，唇不含丹而自红润，肤如凝脂，目若秋水，身材窈窕，神情自若。
”这是一个健康美女的真实写照。
这里的美，不是通过外在包装加工出来的，而是全身上下透露出来的健康、气质与美丽。
要想拥有这样的美丽，必须遵循养颜的基本规律。
愿所有阅读学习过这本《养颜秘方》的女性都能调理出健康靓丽的容颜。
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章节摘录

　　第一节　营养均衡是女性健康的基础　　什么是“营养均衡”　　人类依靠地球上各种生物资源
，因地、因时发展起富有独特风格的民族膳食，并以多种不同的方式和不同的食品构成营养，这都是
为了获得同一个结果，即通过膳食得到人们所需要的全部营养，而且既有足够的数量，又有适当的比
例。
概括起来，人体对营养的最基本要求是：　　1．供给热量和能量，使其能维持体温，满足生理活动
和从事劳动的需要；　　2．构成身体组织，供给生长、发育及组织自我更新所需要的材料；　　3．
保护器官机能，调节代谢反应，使身体各部分工作能正常进行。
　　食物的营养功用是通过它所合有的营养成分来实现的，这些有效成分就叫营养素。
它们包括：蛋白质、脂肪、碳水化合物（又叫糖类）、维生素、矿物质（微量元素）、以及水和食物
纤维。
　　目前，已知人体必需的物质约有50种左右。
而现实没有一种食品能按照人体所需的数量和所希望的适宜配比提供营养素。
因此，为了满足营养的需要，必须摄取多种多样的食品，找出最有益健康并且可口的食品配比。
　　膳食所提供的营养和人体所需的营养恰好一致，即人体消耗的营养与从食物获得的营养达成平衡
，这称为营养平衡。
　　人们通过长期实践认识到，没有任何一种天然食物能包含人体所需要的各类营养素。
即使像乳、蛋这类公认的营养佳品，也难免“美中不足”。
比如鸡蛋，营养可谓“丰富”，但缺乏人体所需要的维生素c。
所以单靠一种食物，不管数量多大，都不可能维护人体健康。
这就是说，吃饱了肚子并不意味着就有了足够的营养，除非所吃进的食物同时含有人体所需要的各种
营养成分。
反过来也一样，质虽精但量不足，同样不可能维护健康、促进生长。
因此，要保证合理营养，食物的品种应尽可能多样化，使热量和各种营养素数量充足、比例恰当，过
度和不足都将造成不良后果。
　　早在2000多年前的有关史籍中就有了记载，如《黄帝内经·素问》中即将食物分为四大类，并以
“养”、“助”、“益”、“充”来代表每一类食物的营养价值和在膳食中的合理比例。
还提出了“饮食以时，饥饱得中”等认识。
但在历史发展的长河中，亦出现过各种偏见。
有些人一谈起营养，应强调多吃鱼、肉、蛋、奶等动物性食品，认为这类食品吃得越多营养就越好，
而这是不符合平衡膳食的观点的。
人体对营养素的需要是多方面的，而且有一定量的要求，经常食用过多的动物性食品，对人体健康并
不利，往往会成为某种肿瘤和心血管疾病的诱因。
还有人认为，食物越贵，营养就越好，这也是对营养知识理解的不够全面。
因为，从营养角度来看，食物的营养价值与价格不总是平行的。
相反，有些价钱便宜的食物，其营养价值反而较高，如胡萝卜与冬笋等。
　　那么，怎样才算营养合理呢？
从营养学观点来看，就是一日三餐所提供的各种营养素能够满足人体的生长、发育和各种生理、体力
活动的需要，也就是膳食调配合理，达到膳食平衡的目的。
主食有粗有细，副食有荤有素，既要有动物性食品和豆制品，也要有较多的蔬菜，还要经常吃些水果
。
这样，才能构成合理营养。
　　合理饮食对人体的重要性　　由于现在人生活压力大，工作繁忙，正常的生活规律经常被打乱，
使看似简单的一日三餐总是难以合理的安排。
而有关专家指出，如何科学饮食，搭配好一日三餐，对每个人的身体健康至关重要。
　　据了解，随着人们生活水平的提高，高血压、高血脂、高血糖、高血粘稠度等所谓“四高”患者
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近年来呈大幅度攀升趋势，且日趋年轻化。
而引起“四高”患者增多的一个重要原因就是以不良饮食习惯为主要表现的不良生活方式。
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编辑推荐

　　你想变得更漂亮吗？
你想成为注视的焦点吗？
你想在生活中获得更多的自信吗？
　　姑娘一只花，全靠脸当家。
仔细阅读这本《养颜秘方》！
手持《养颜秘方》，留住靓丽容颜。
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