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内容概要

　　《青年女子塑身营养术》主要是为16-25岁的青年女子设计和编写的。
应该说，这是一个跨度很大的年龄段，也是女性发育成熟的关键时期。
因为16岁左右的女子发育尚未成熟，25岁左右的女子已经完全成熟。
正因为这是一个“女大十八变”的微妙阶段，所以更引起大家的关注。
在这个阶段坚持锻炼身体有着重要的意义。
尽管每个人的身体状况不同，练习的重点不同，但都有一个共同的愿望一一使自己的体型达到理想状
态，有优美的线条，使身体更健康、更健美，并达到健康的体重。
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章节摘录

　　据中国营养学会提供的中国居民平衡膳食宝塔（图3-1），每个人可以找到相应的平衡膳食模式，
以摄取合理营养，增进健康。
该宝塔共分五层：第一层，是谷类，每天需300～500克；第二层，是蔬菜水果类，每天需蔬菜400
～500克，水果100～200克；第三层，是肉鱼禽蛋类，每天需肉禽类50～100克，鱼虾类50克，蛋类25
～50克；第四层，是乳及乳制品、豆及豆制品类，每天需乳及乳制品100克，豆及豆制品50克；第五层
，是油脂类，每天不超过25克。
　　由于西式快餐的普及，中国人的饮食习惯正在发生变化。
西式快餐尤其受到年轻人的青睐，很多年轻女性觉得吃西式快餐既是一种时尚，又是一种方便快捷的
饮食形式，而认为传统的中式膳食模式已经过时。
　　美国农业部1992年颁布了著名的“食物营养金字塔”，（图3-2普通美国人的饮食），该塔共分五
层：第一层，是面包、谷类、面食，每天需6.8份；第二层，是鱼肉禽蛋、坚果、干豆，4.9份；第三层
，是蔬菜，每天需3.1份；第四层，是牛奶、乳酪、干酪，1～5份，水果，1.5份；第五层，是脂肪、糖
少量。
而哈佛大学公共健康学院的沃特威莱特博士提出的“健康饮食金字塔”营养结构理论，正得到越来越
多人的认可。
该食谱共分七层：第一层，是每天锻炼、控制体重；第二层，是全麦食物、植物油，每餐食用；第三
层，是蔬菜，大量食用水果，每天2～3次；第四层，是坚果、豆类，每天1～3次；第五层，是鱼禽蛋
，每天0～2次；第六层，是乳制品或钙制品，每天1～2次；第七层，是红肉、黄油，少量食用，白米
、白面包、土谷、面食、甜品，少量食用。
威莱特博士提倡，要多吃大豆等富含热量的植物油，少吃土豆和大米，尤其要每天坚持锻炼，保持热
量摄入和消耗之间的平衡，来控制体重。
　　⋯⋯
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