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前言

美丽容颜和完美身材是所有女人终其一生的追求目标。
她们不惜付出巨大的精力尝试各种各样的美容方法，购买品种繁复的化妆品，不屈不挠地投身到减肥
大军中去。
可是，皮肤却成了试验田，身体也饱受了饥饿之苦。
一番折腾之后，往往却收效甚微，甚至身体还会以病痛的方式提出警告。
究竟有没有一种方法，能让女人在追求美丽的道路上变得更轻松一些呢？
《老中医教女人怎么吃》就是致力于帮助你解决这个难题。
当美食不再是你减肥路上的洪水猛兽，而是成为你追求美丽的最好助力时，你一定会欣喜不已吧？
其实，对于女人来说饮食是有很多学问的。
正确地吃不但不会破坏你的减肥大计，而且还能够帮助你轻松拥有健康和美丽。
本书汲取了众多老中医的临床经验，全面而系统地介绍了女人饮食应注意的方方面面，是一本有益的
女性饮食指导书。
认真阅渎本书，能够让你不必再对美食望而却步，而且在享受美味的同时，还可拥有健康的身体、美
丽的容颜和苗条的身材。
不管你是在为脸上的痘痘烦恼不已的青春少女，还是在为身材走样而备受困扰的成熟女性；不管你是
为更年期将至心生恐慌的中年女性，还是为皱纹渐多而焦虑不已的老年女性；不管你是正在孕育宝贝
的准妈妈，还是刚刚生育儿女的新妈妈，本书都将会带给你贴心的指导．帮助你在饮食上更好地调整
，从而轻松应对各种身体上的变化．最终更好地追求你想要达到的目标。
愿你通过阅读本书，能够轻松地拥有健康和美丽！
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内容概要

长久以来，美食和美丽对于女性来说就像是鱼和熊掌，不能兼得。
如果能有一种方法让女性既享受美食，而又不用为身材和面容发愁，那不啻于一种福音。
《老中医教女人怎么吃》就是这样一本给女性带来新思维的福音书。
本书全面介绍了女性在饮食方面应该注意的问题，内容包括了疾病预防、美容美发、营养调理等多个
方面，资料翔实，集科学性和实用性于一体，可以说是女性饮食的全面指导书。
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书籍目录

一、谁人把“吃”做学问，妙法自从中医来　（一）老中医告诉女人：“食物，实际你吃得很特殊。
”    1.谷类，要这样吃才科学    2.荤菜，要挑着吃才科学    3.蔬菜，要爱吃才科学    4.水果，要勤吃才科
学    5.豆制品，要多吃才科学    6.山珍，要擅吃才科学  　7.海味，选着吃才科学　（二）老中医告诉女
人：“食物，吃的方法要讲究。
”    1.食品多样化，你要“眼乱，心不乱”。
      2.女性膳食平衡的5层塔    3.食物禁忌不可小看    4.女性应该认识的8点膳食知识　（三）老中医告诉
女人：“特定人群，特殊法。
”    1.孕妇的饮食安排    2.产妇的饮食安排    3.中年女性的饮食安排    4.老年女性的饮食安排    5.上夜班
女性的饮食安排    6.经期女性的饮食安排    7.哺乳期女性的饮食安排二、切莫小看中医法，营养健康吃
出来　（一）老中医箴言之：健康在于养护    1.微量一族，呵护我身    2.水果一代，滋润我身    3.蔬菜
一族，养护我身    4.营养保健品，从内到外的滋养    5.餐桌上，还应该有它们    6.零食，不可少了它们
　（二）老中医箴言之：疾病在于预防    1.月经病吃什么      2.子宫肌瘤吃什么     3.子宫内膜异位症吃什
么      4.盆腔炎吃什么     5.妊娠恶阻吃什么    6.妊娠中毒症吃什么    7.异位妊娠吃什么    8.先兆流产吃什么
   9.产后缺乳吃什么    10.得了宫颈癌吃什么    11.得了乳腺小叶增生吃什么    12.得了乳腺癌吃什么    13.产
后恶露吃什么    14.产后贫血吃什么三、芬芳花朵现光彩，健康美丽吃出来　（一）中药自有玄妙处，
美丽女人这样吃    1.补血：“玫瑰”美丽亦娇艳    2.补阴：女人靓丽亦妖娆    3.中药美容食物，女人要
记牢    4.排毒养颜，还女人真色彩  （二）年龄不是碍脚石，吃好岁月不留痕    1.女人不同年龄层的养
颜护肤法    2.青年女性的美容食谱      3.中年女性的美容食谱      4.女性不同时期的中医药方    5.女性更年
期的美容食谱      6.女性不同年龄阶段的丰胸食谱    7.女人延缓衰老的食谱  （三）细微之处现真谛，美
丽黑发飘起来    1.均衡营养，美发之根本    2.吃什么才能让头发漂亮起来      3.中药的美发功效    4.黑泼
变白发，你是否害怕    5.枯黄头发要不得，饮食疗法来解决    6.大把头发随风落，心疼不如早治疗  （
四）美颜修形女人梦，饮食帮你巧实现    1.美白养颜吃什么    2.滋润肌肤吃什么    3.祛斑泽面吃什么    4.
苗条身段吃什么    5.丰乳塑体吃什么    6.健美强身吃什么四、吃食调养很重要，中医指导效果好　（一
）快乐饮食轻松吃，调节身体好睡眠    1.它们，让女人睡得更好    2.它们，让女人记忆力更强    3.它们
，让女人更长寿　（二）吃什么有道理，对症下药没问题    1.告别“熊猫眼”    2.手脚发凉，吃什么   
3.便秘，女人要小心    4.性冷淡，不要让“幸福”打折    5.白带异常，食物上面有高招    6.春天易困，女
人怎样吃    7.口唇起泡，吃什么    8.女人害喜，吃什么    9.皮肤细纹，吃什么    10.“婴儿肥”，吃什么   
11.头屑多，吃什么    12.脸爱出油，吃什么    13.脸起痤疮，吃什么　（三）切莫忽略禁忌事，中医让你
更健康    1.职场女人的饮食禁忌    2.经期女人的饮食禁忌    3.女性更年期的饮食禁忌    4.孕产妇的饮食禁
忌
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章节摘录

一、谁人把“吃”做学问，妙法自从中医来（一）老中医告诉女人：“食物，实际你吃得很特殊。
”中医学讲究“吃”，不仅在色、香、味方面尤为注意，而且在养生学方面也特别的考究。
即便是炒个简单的家常小菜，对于食材的搭配、食物营养成分的保留以及此菜所能达到的保健功效等
都是卡分注重的。
那么，女性朋友应该怎样科学地进行饮食调理呢？
老中医可让你从最普通的食物中得到真谛，并帮助你了解各种食物的营养价值，纠正错误的饮食观点
和习惯，相信你一定会从中有所得、有所获。
【中医分析】祖国医学一直认为，脾胃是人体的后天之根本，故倡导养生。
特别是食养，最迟也要从青、中年开始。
如果能长期做到顾护中气（即脾胃生发的功能），并恰当地运用饮食调养，自然就可祛病长寿。
由此看来，通过饮食调理来保养脾胃不失为一种养生延年的好方法。
所以，当中医提到脾胃，“吃”就显得尤为重要了。
 其实，按中国居民“荤素搭配”的饮食习俗，荤菜的选择也是十分重要的。
各类食物中所包含的营养物质，正是人体健康、精力充沛的物质基础。
平衡饮食在于全面摄取营养物质，不偏食，饮食搭配合理。
女性朋友只有充分而平衡地摄取这些营养物质，才能保持机体的正常运转。
吃荤的学问肉类食物可分为畜肉和禽肉两种。
畜肉包括猪肉、牛肉和羊肉等；禽肉包括鸡肉、鸭肉和鹅肉等。
它们不仅能提供人体所需要的蛋白质、脂肪、无机盐和维生素，而且还滋味鲜美、营养丰富，并可烹
成多种美味佳肴，是很受大众欢迎的食物。
禽肉类较畜肉类有更大的优点，其脂肪含量低，并主要集中在皮肤和皮下组织。
也就是说，如果女性朋友常选择禽肉类作为盘中餐，那么不仅可让你比吃畜肉类更加健康，而且还可
使你保持苗条的体形。
鱼肉，鱼类肌肉的蛋白质，因其肌肉纤维短、细滑，故比畜肉、禽肉更易于消化。
更重要的是，鱼类脂肪含量仅为1％-3％，可以起到降低血脂、防治冠心病的作用。
吃素的学问素，主要包括蔬菜、水果、五谷等。
蔬菜：根据食蔬菜的部位的不同，大致可分为3大类：叶菜类（主要食叶），如白菜、苋菜、菜心等
；瓜果类（主要食果实），如青椒、黄瓜、西红柿等；根茎类（主要食根茎），如土豆、胡萝卜等。
总的说来，蔬菜是饮食中维生素、矿物质和膳食纤维的主要来源。
水果：可根据不同体质的不同人群进行选择，热性体质者应多食用热带水果，可以缓解身体的火气旺
盛之证。
因为水果的生长和地理环境有一定的关联。
如炎热地区生长的水果，一般都具有清热解暑之功效；而温带及热带生长的水果，其性能。
一般较稳定。
另外，要尽量吃应季的、新鲜的水果，这样才能吃出健康。
五谷：谷物类食物大多为甘平之物，食用的时候无太多的禁忌证，只有极少数的谷物要注意摄人的量
以及食用的方法。
但一般长期食用也不会对人体产生不良的影响，所以可放心享用。
【有据为鉴】老寿星王桂容是40年代至今成功创业的商人典范。
虽然大半辈子的生活条件都很富足，可是她的饮食习惯却保持了一个农民的朴实和简单。
而今，我们放下“饮食朴素”这个词不说，单从中医角良来进行观望，荤素合理搭配，果真是具有一
定科学性的。
老寿星的简单食方：红烧肉：其性味甘、咸、平，含有丰富的蛋白质及脂肪、碳水化合物、钙、磷、
铁等成分。
历代医家认为：“猪，为用最多，惟肉不宜多食，令人暴肥，盖虚肌所致也。
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”“凡肉有补，惟猪肉无补。
”“以肉补阴，是以火济水，盖肉性入胃便湿热，热生痰，痰生则气不降，而诸症作矣。
”所以，阴虚血虚者多吃猪肉无益。
鱼：鱼肉含有叶酸、维生素B2、维生素B12等，具有滋补健胃、利水消肿、通乳、清热解毒、止嗽下
气的功效，对各种水肿、浮肿、腹胀、少尿、黄疸、乳汁不通皆有效；鱼肉含有丰富的镁元素，能对
心血管系统起到很好的保护作用，有利于预防高血压、心肌梗死等心血管疾病；鱼肉还含有大量的维
生素A、维生素D、维生素B1、尼克酸，这些都是人体需要的营养素。
豆腐：豆腐营养丰富，含有铁、钙、磷、镁等人体必需的多种微量元素，还含有糖类、植物油和丰富
的优质蛋白，素有“植物肉”之美称。
豆腐的消化吸收率达95％以上。
两小块豆腐，即可满足一个人一天钙的需要量。
豆腐为补益清热养生食品，常食之可补中益气、清热润燥、生津止渴、清洁肠胃，而且还适于热性体
质、口臭口渴、肠胃不清、热病后调养者食用。
现代医学证实，豆腐除有增加营养、帮助消化、增进食欲的功能外，对齿、骨骼的生长发育也颇为有
益，在造血功能中可增加血液中铁的含量；豆腐不含胆固醇，为高血压、高血脂、高胆固醇症及动脉
硬化、冠心病患者的药膳佳肴，也是儿童、病弱者及老年人补充营养的食疗佳品；豆腐含有丰富的植
物雌激素，对防治骨质疏松症有良好的作用，而且还有抑制乳腺癌、前列腺癌及血癌的功能；豆腐中
的甾固醇、豆甾醇，均是抑癌的有效成分。
苦瓜：苦瓜维生素C含量很高，具有预防坏血病、防止动脉粥样硬化、保护心脏等作用。
特别是对女性朋友来说，苦瓜素有“脂肪杀手”的美称，既可以降低血脂，也可以起到瘦身纤体的作
用。
米饭：米饭主要成分是碳水化合物。
米饭中的蛋白质主要是米精蛋白，氨基酸的组成比较完全，人体容易消化吸收。
糙米米饭中的矿物质、膳食纤维、B族维生素含量都较精米米饭中的要高，但米饭中的赖氨酸含量较
低。
煮玉米：玉米具有健脾、开胃益智、宁心活血的作用。
玉米油中的亚油酸能预防胆固醇向血管壁沉淀，对预防高血压、冠心病有积极作用。
烤红薯：红薯有“补虚乏，益气力，健脾胃，强肾阴”的功效，可使人“长寿少疾”。
另外，烤红薯还有补中、和血、暖胃、肥五脏等功效。
当代《中华本草》说其：“味甘，性平，归脾、肾经。
补中和血、益气生津、宽肠胃、通便秘，主治脾虚水肿、疮疡肿毒、肠燥便秘。
”红薯含有丰富的淀粉、膳食纤维、胡萝卜素、维生素A、维生素B、维生素C、维生素E以及钾、铁
、铜、硒、钙等10余种微量元素和亚油酸等，营养价值很高，被营养学家们称为营养最均衡的保健食
品。
这些物质能保持血管弹性，对防治老年习惯性便秘十分有效。
特别对女性朋友来说，吃红薯是很自然的减肥食物，食之不仅不会发胖，而且还能够减肥、健美、防
止亚健康、通便排毒。
荤的：王桂容喜欢吃红烧肉。
这种菜的做法很简单，首先把鲜猪肉切成小块，然后放到锅里炒，直到肥的被煎出了油，再放上盐、
味精、酱油、辣椒粉等作料就可以了。
虽吃起来油腻腻、香喷喷的且很有味，但是这种肉菜也不宜常吃，偶尔吃一次才会持续地保持它的美
味。
王桂容还喜欢吃鱼炖汤，放上几片豆腐，新鲜可口，特别是冬天，有很多人家都爱吃此菜。
素的：王桂容喜欢吃蔬菜，尤其是苦瓜。
用它炒肉，香味无穷。
有一次，王桂容一边津津有味地吃苦瓜，一边对其他人说：“苦瓜，可是个好东西。
有些人嫌它味道苦，觉得不好吃。
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可是我却很喜欢，其实啊，苦瓜的苦味对人体不仅没有坏处，相反它还能祛火明日呢。
”搭配的：王桂容每餐都是四菜一汤，即两个荤菜、两个素菜、一个汤。
菜和汤都是上述普通的东西，主食则主要是大米饭。
有时，饭后她还会吃一个烤红薯或煮玉米。
当然，她偶尔也吃燕窝、鱼翅之类的名贵食物，但不过是换换日味而已。
1.谷类；要这样吃才科学谷类，顾名思义，是人们饭桌上最朴实的一道“大餐”，是人体制造能量最
主要的一个场所。
特别是女性朋友，对谷类的选择更应具有科学性，不应局限在“节食瘦身”的小圈子里，而应遵医嘱
，切莫扔掉“谷类”这剂良方。
只有合理的主食消耗，才能保证饮食结构的科学。
【中医分析】主食包括：谷类、薯类和粮、豆类食品，而其中又以谷类为“主力军”。
中医提出“五谷为养”的观念，主张杂食五谷、精粗搭配。
谷物类具有益胃健脾、扶助正气的作用，适用于脾胃虚弱所致的食少、纳差、身体消瘦、倦怠疲乏等
。
在食用方面须注意的是不宜长期食用精制粮食，以免导致维生素类及其他营养成分的缺乏，故提倡精
、粗合理膳食。
我国的膳食结构原本是科学的，尽管存在地域和习惯上的差异，而使得人们在选用主食时养成南方以
米饭为主而北方以面食为主的习惯，但这都是以粮豆食品为膳食的基础层。
女人吃谷物时，也是需要巧妙搭配的。
常用方式有粗细间配、米面相配、细杂交替、瓜粮结合、粮豆混合等。
有一点需要注意，在粮食加工时要强调粗而勿精，越精越好的做法是错误的。
因为大量的维生素B就贮存在粮食的胚芽里，那些精白米、精白面中的维生素B被大量破坏，这也是导
致脚气病和维生素B缺少的主要原因。
【中医提示】提倡吃“糙米”，强调“少淘洗”、“饭熟后多焖”的煮糙米饭方法。
这种方法既能保住食物中的营养成分不流失，又能使糙米饭可口，并且还是女人美容养颜的上上之选
。
当然，在主食烹制方面也很有讲究。
这可让女人在吃得健康的同时，仍然保有一份好心情。
2.荤菜，要挑着吃才科学荤菜，是指鱼、肉、禽、蛋等食品，位于中国居民“平衡膳食宝塔”的第3层
，也是人体所需优质动物蛋白、脂肪、微量元素和某些维生素的重要来源。
对于现代人来说，荤菜几乎已成为每天必吃的食物，那么你知道女人要怎样吃好这道“荤菜”吗？
看看老中医怎么说。
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编辑推荐

健康美丽的身材，可以吃出来——名老中医的忠告。
　如果能有一种方法，让女性既享受美食，又不用为身材和面容发愁，那不啻于一场福音。
《老中医教女人怎么吃》就是这样一本给女性带来新思维的福音书。
《老中医教女人怎么吃》汲取了众多老中医的临床经验，全面而系统地介绍了女人饮食应注意的方方
面面，是一本有益的女性饮食指导书。
认真阅读《老中医教女人怎么吃》，能够让您不必再对美食望而却步，而且在享受美味的同时，拥有
健康身体、美丽容颜和苗条身材。
长久以来，美食和美丽对于女性来说，就像是鱼和熊掌，不能兼得。
如果能有一种方法，让女性既享受美食，又不用为身材和面容发愁，那不啻于一场福音。
《老中医教女人怎么吃》就是这样一本给女性带来新思维的福音书。
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