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内容概要

　　随着生活方式的改变，女性健康不断接受新的挑战，有数据表明，我国95％的女性出现早衰现象
，80％的女性出现疲劳综合征。
中国妇联组织的一次女性健康调查显示，当前我国职业女性多处于亚健康状态，健康问题已成为影响
女性生活幸福的首要因素。
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章节摘录

　　1．早餐被忽视　　健康的一天从早餐开始，早餐是全天能量和营养的重要来源。
一顿营养均衡的早餐可以恢复体内的正常葡萄糖含量，极大地提高人们的学习和思考能力。
但遗憾的是，很多女性因为工作节奏快，对早餐不够重视，常常是随便凑合一下或者干脆不吃。
北京某研究机构在京城女性白领中做了一个小范围调查，发现女性每天摄入的能量和营养素只有不
到2％来自早餐，约30％来自午餐，近70％来自晚餐和夜宵。
这样做对身体健康和精神状态极为不利，不吃早餐危害多多。
　　或许你有一千个不吃早餐的理由，如上班族为了赶时间，没空吃或没早餐可吃；或者刚起床，没
胃口；或者没有吃早餐的习惯⋯⋯其实，吃早餐和运动一样，可能是一种习惯，可能是一种观念，也
可能是一种整体生活形态的表现。
不吃早餐对身体造成的健康隐患　　（1）不吃早餐精力不旺　　早餐要吃好，午餐要吃饱，晚餐要
吃少。
也可以说成：早餐吃得像国王，中餐吃得像绅士，晚餐吃得像贫民。
营养专家建议，早餐应摄取约占全天总热能的30％，午餐约占40％，晚餐约占30％。
而在早餐能量来源比例中，碳水化合物提供的能量应占总能量的55％～65％，脂肪应占20％-30％，蛋
白质占ll％-15％。
　　早晨起来，胃肠道几乎没有食物，维持人体正常新陈代谢必需的营养物质已极度匮乏。
如果能量得不到及时、全面的补充，上午就会注意力不集中、思维迟钝，致使工作效率低下。
饥肠辘辘地到了午饭时间，难免摄入更多的能量，如果吃得过饱，中午就会犯困，还会影响下午的工
作。
　　特别是有血糖波动的女性，如果不吃早餐，会导致整个上午身体所需能量不足，提高低血糖反应
发生的风险。
而低血糖最大的危害是造成脑细胞缺少能量，甚至死亡。
　　⋯⋯
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编辑推荐

《女性健康80忌》由中国纺织出版。
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