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前言

经济的发展，最直接地反映在饮食习惯的转变上。
昔日的粗茶淡饭转而以繁复的料理手法，让品尝美味的梦想串联在一碟碟的食盘上。
现代人吃得好了，却与健康离得越来越远了。
随着慢性文明病的逐一出现，许多人开始对亮起红灯的健康感到恐慌。
为什么肥胖？
为什么心血管疾病如此普遍？
为什么癌症层出不穷？
为什么体内的自我平衡遭到破坏？
许多人开始反思饮食习惯，古法养生、生机饮食、轻食概念等一连串关于健康与饮食的思考纷纷出笼
。
若从生活形态切入探讨，外食习惯的泛滥造就高油、高盐、高糖、低纤的失衡饮食，过度进食与极端
节食在拉锯，讲求精致美味却将健康堆砌在摇摇欲坠的楼阁上，再加上肥胖、慢性疾病，伴随着压力
、熬夜、应酬等的推挤，我们的身体往往就这么颓然倒下。
现代人明明享有最丰富的物资、最多样的饮食，结果却是得到最贫瘠的健康、最脆弱的身体、最肥胖
的体型。
这样的警讯让人不得不予以重视。
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内容概要

随着慢性文明病的逐一出现，许多人开始对亮起红灯的健康感到恐慌。
为什么肥胖？
为什么心血管疾病如此普遍？
为什么癌症层出不穷？
为什么体内的自我平衡遭到破坏？
许多人开始反思饮食习惯，古法养生、生机饮食、轻食概念等一连串关于健康与饮食的思考纷纷出笼
。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<越吃越窈窕>>

书籍目录

前言 吃出美丽健康的人生第1章 饮食常识面面观　六大类食物缺一不可　五谷根茎类居营养之首　食
物纤维是通便剂　蔬菜摄取不足情绪亮红灯　蔬菜营养大不同　蔬菜的营养误区　掌握八大健康饮食
指标　选购新鲜食材小常识　第2章 保健饮食法大公开　生机饮食重现身体生机　生机饮食三法宝　
古法养生依循自然　喝水排毒好处多　对症下药减肥茶　简易养生食疗法　快乐饮食疗法甩掉身心负
担　第3章 这样吃最聪明　熬夜吃什么最好　怎样用油最健康　如何减少盐分摄取　食物纤维怎么吃
　轻松吃进足够纤维的方法　饿了也不能吃的食物　下酒菜也可以吃得很健康　怎样暍牛奶最健康　
吃速食的健康建议　怎样吃素最健康　水果应该怎么吃　第4章 十大高纤维低热量食物　魔芊 帮助肠
胃蠕动 减肥圣品　苜蓿芽 强化血管 预防成人病　葡萄干 高纤高钾高铁 抗氧化防衰老　绿藻 排除废物
活化细胞 延缓老化　海菜 顺畅新陈代谢 降低血胆固醇　精力汤 融合各类蔬果的高量纤维　燕麦食品 
滋润皮肤 减少心血管疾病　薏苡仁 利肠胃消水肿 吸附脂肪和有毒物厉　芹菜 排水 防癌防衰老　地瓜 
有益大肠保健 常保皮肤光泽　第5章 超级活力食物比一比　甜椒 增强免疫力 对抗自由基　苹果 生津
润肺 健脾开胃　西兰花 保护视力 抗氧化　芒果 抑制肠癌 预防心血管疾病　杏仁 迅速补充能量 养颇
美容　全谷类及豆类 促进肠胃蠕动 稳定血糖　菇类 提高免疫能力 降血脂抗衰老　糙米 增强骨质 稳定
神经　芝麻 滋补乌发 通便解毒　菠菜 预防贫血 阻止细胞癌化　芦笋 帮助造血 清热利小便　西柚 维
持电解质平衡 预防中风　橄榄油 保护心脏 防止动脉硬化　大蒜 杀菌 降低血液浓度　绿茶 控制肿瘤 
防癌抗癌　海带 美容美发 瓦解肿瘤　姜 抑制胃疾 降低血压　甘蓝 抗氧化 保护眼睛　莓类 缓和致癌
物 减少自由基破坏　木瓜 润肤养颇 清理肠胃　第6章 越吃越瘦不是难题　透视正确饮食四法则　越吃
越瘦的小技巧　谁说减肥不能吃夜宵　让你越吃越瘦的食物　顺应季节改变饮食习惯　超苗条吃醋法
　第7章 上班族抢救身材大作战　认识自己的肥胖类型　改变“少吃就会瘦”的错误观念　热门减肥
法大公开　雕塑魔鬼身材靠运动　泡澡美体又瘦身　两种方法泡出美丽　第8章 外食族健康饮食对策
　外食族的健康技巧　一天活力从选对早餐开始　解除“外食族”的三大疑惑　生菜色拉减肥“陷阱
”　拒绝四大垃圾食物　小心大肠急躁症上身　优酪乳帮你甩掉肠胃负担　保持肠道畅通的神奇饮品
　第9章 夏天专属轻食特区　轻食文化正流行　爱色拉也爱均衡营养　教你做三种色拉酱轻食　精力
汤简单动手做　夏日轻食好伴侣　酸奶入菜　窈窕蔬果汁　蔬菜瘦身汤　美颜养生粥　异国风味纤体
锅　低卡美味面饭

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<越吃越窈窕>>

章节摘录

五谷根茎类、鱼肉豆蛋类、水果类、蔬菜类、奶类、油脂类就是所谓的六大类食物。
由于地球上的天然食物皆富含多种营养素，为了能清楚明了人体所需营养类别，营养学家故加以分类
，以方便调整摄取比例而达到人体营养均衡。
“五谷根茎类”又称淀粉类，富含碳水化合物，具有糖类、植物性蛋白质、维生素B群等营养素，每
日3-6碗即可供给人体主要热量来源。
含丰富蛋白质的“鱼肉豆蛋类”可建构身体组织，维持正常新陈代谢，增强免疫力，建议每天摄取分
量约4份。
“水果类”则建议每天至少2碗，丰富的维生素、食物纤维、矿物质、抗氧化物质等可维持细胞健康
、代谢正常，更能增强抵抗力。
多吃“蔬菜类”可预防便祕，每天至少3碗，能促进肠胃蠕动不便祕。
蛋白质和碳水化合物都很丰富的“奶类”则可以保持骨骼、牙齿健康坚固，有效预防骨质疏松症、骨
折，建议每天1-2杯。
“油脂类”则是最需要少吃的，2-3匙的分量就足够提供一整天的必须脂肪酸，协助脂溶性维生素吸收
，维持正常生理代谢。
只要均衡摄取六大类食物，就可以轻松维持人体的生命现象，确保健康。
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编辑推荐

《越吃越窈窕(高纤低卡轻食主义)》：高纤低卡塑身餐，享受美味没负担与其执着于减肥的魔咒数字
，还不如学会简单饮食，利用高纤低卡减去身体的负担，人体自然能够重新建立一套循环保养的准则
。
吃东西很简单，至于要吃什么、怎么吃就必须用心。
标榜简单、清淡的轻食概念正要流行，不是因为时尚，是因为健康。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<越吃越窈窕>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 7


