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内容概要

　　《美丽是这样吃出来的》作者从营养饮食、合理烹饪上提供科学行踪，每章节、每个问题都着眼
于解决普天下人，永久关心无法撇开的难题——科学改善人的生存质量和提高生命质量作为崇高母题
，显示了本书无容辩驳的价值和品位。

　　女人的天性是爱美和怕老，作者秘不示人的创作真诀，就是重视女性和对健康理性感知力的培养
，并且达到营养与烹饪在实践中等量齐观的修养程度，从每天、四季、特殊时期、养生时尚和如何烹
制健康美食⋯⋯对健康这一母题无一不迸发新的魅力，在健康母题上唱出“翻新杨柳枝”，给我们每
位读者“一曲新词，酒一杯”的感觉。
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作者简介

　　于仁文，从事北京军区总医院临床营养保障工作15年，
　　国家劳动部营养配餐师资
　　国家职业培训委员会CAC特聘烹饪营养讲师
　　中国大学生就业促进工程特聘营养讲师
　　中国烹饪协会美食营养委员会委员
　　中国营养学会会员、中国营养联盟高级营养点评卿
　　中式烹饪技师、北京军区“百名技术能手”
　　搜狐美食测评团营养师
　　化京大学慢性病社区干预课题特聘烹饪营养讲师
　　中央电视台二套《健康早班车》、北京电视台生活频道“快乐生活一点通》、北京电视台科教频
道《养生堂》、辽宁电视台《健康⋯身轻》、北京电台《饭点　　说吃》等30多期节目特邀嘉宾有300
多篇文章被《健康报》《健康时报》《生命时报》《学生营养报》《北京晚报》《糖尿病周刊》《糖
尿病天地》《家庭保健》《山东医药》《饮食科学》《新京报》《保健时报》《家庭医生报》《京华
时报》《首都食品安全周刊》等多家报纸、杂志刊载。
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书籍目录

第一章 从每天的饮食中吃出健康
　第一节 女性吃早餐的重要性
　第二节 早餐吃什么食物最有益健康
　第三节 白领怎么安排自己的便当和快餐
　第四节 填鸭式的午餐有哪些健康问题
　第五节 宵夜有学问，吃错有隐患
第二章 四季怎么吃才能健康养生
　第一节 白领精英如何春季养肝
　第二节 滋阴健脾的食物有助于解决春困
　第三节 春天吃土豆，美肤又纤体
　第四节 夏季易发Ⅱ因喉肿痛怎么办
　第五节 夏季养生应该吃什么才对口
　第六节 桑拿天不妨适当吃点辣椒“通通气”
　第七节 面对“秋老虎”，女性怎么安度秋伏
　第八节 秋季胃肠型感冒饮食调养有妙招
　第九节 秋季养颜润燥的美食调养
　第十节 秋季养生，吃鱼正当季
　第十一节 教你做秋季营养均衡的懒人饭
　第十二节 秋季肺热咳嗽怎么办
　第十三节 冬天女性冰手冷脚吃什么
　第十四节 女性冬天怎么吃水果
第三章 女性特殊时期的养生保健
　第一节 女孩青春期的饮食怎么安排
　第二节 面临大考，“兵马未动、营养先行”
　第三节 怀孕是个大事儿
　第四节 富含叶酸的菜肴怎么做
　第五节 怀孕期间重要的饮食问题
　第六节 产后开奶　第一汤
第四章 白领亚健康的轻松食疗
　第一节 白领“电脑眼”的饮食调养
　第二节 吃什么解除“熊猫眼”、“红血丝”
　第三节 遭遇感冒如何用饮食调养
　第四节 女性更容易缺钙怎么办
　第五节 伤筋动骨的饮食治疗
　第六节 知道吗？
喝水也能预防胆结石
第五章 巧用食物养生最时尚
　第一节 美丽可以吃出来
　第二节 如何选用鲜艳的食物
　第三节 相信水嫩肌肤可以喝出来
　第四节 从美食中摄取维生素C很重要
　第五节 你知道吗？
水果入馔更营养
　第六节 从泡菜中也能吃出营养来
　第七节 如何放心吃鸡蛋
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　第八节 补钙降脂的佳品——豆腐
　第九节 维生素A虽好也不能过量补充
　第十节 烧烤食品里的美食
　第十一节 素食主义与女性贫血的关系
　第十二节 诱人的美食不一定都营养
第六章 巧手主妇擅烹健康美食
　第一节 女性脾虚缺钙怎么办
　第二节 低温烹美味、味美更健康
　第三节 传统的多油家常菜如何低油烹制
　第四节 炒菜调味也关系到女性保健
　第五节 美食巧搭配吃出健康来
　第六节 鸡蛋怎么做才更营养
　第七节 学做去火补虚的家常美食
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章节摘录

版权页：插图：补血的铁、铜、叶酸和维生素B。
：这四种营养素两两结合，铁和铜为第一小组，叶酸和维生素B，：结合成第二小组，互相辅助肌体
生成血红蛋白或增加血红蛋白的携氧量，可以共同使我们的身体气血丰盈、容光焕发！
众所周知人体缺铁可以直接导致缺铁性贫血，影响血红蛋白的携氧量。
肌体因为缺氧而容易疲乏、困顿、出虚汗、体力不支甚至会产生一些更为严重的疾病。
有的人或许会说，我的食物中含铁也不少了，可为什么还是缺铁性贫血呀？
殊不知，食物中一些营养素容易造成膳食纤维摄人过量，会影响诸多无机盐的吸收。
其次，缺铜也会间接影响人体对食物中铁的吸收，是倒拉了铁的后腿。
在食物中如果经常缺乏叶酸或维生素B。
：两者中的任何一种营养素时都会诱发巨红细胞贫血症，这是一种很严重的恶性贫血，会严重改变机
体的免疫功能、伤害健康！
叶酸和维生素B。
除了分别在一些深绿色蔬菜、藻类、动物肝脏或者贝类中富含，更重要的是和铁与铜一样也在动物内
脏中交集。
素食主义不利于各种营养素的互补素食主义者过于清淡的饮食不利于营养素的全面吸收，尤其是蛋白
质、维生素B会因为“木桶效应”（木桶理论是由美国管理学家彼得提出的。
组成木桶的木板如果长短不齐，那么木桶的盛水量不是取决于最长的那一块木板，而是取决于最短的
那一块木板。
这就是说构成组织的各个部分往往是优劣不齐的，而劣势部分往往决定整个组织的水平）而减少吸收
，妨碍肌体的正常转化和利用。
当然，矿物质的摄取也存在不少缺憾。
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媒体关注与评论

于仁文是从事营养工作的人中非常少有的烹饪专家，自己通过十几年临床营养配餐工作的积累和个人
的不懈努力，熟练掌握了把营养与烹饪这“两张皮”捏到一起的经验和技巧。
可以看得出来，他在这本书中运用了灵活的配餐技巧和简单易懂的烹饪技法，把“鱼与熊掌”同时送
给大家。
这不但是⋯本不错的饮食养生书籍，还是容易学习和掌握的营养餐烹制诀窍。
　　——巾国烹饪协会美食营养专家委员会原常务副会长 李瑞芬目前社会上既懂营养又懂烹饪的人才
非常少，而本书作者于仁文先生便是这样一位人才，我认为他的书是⋯份营养丰盛的大餐，让人健康
起来！
同时他也是一位优秀的老师和烹饪大师，平时的工作都是给首长配餐，找他准没错！
　　——中国营养联盟总裁 雨下博士这是一本人人可读的书，更是送给女性朋友的一份贴心礼物，从
每一天太阳升起的时候开始，到一年春夏秋冬四季的更迭，再到女性特殊的生理时期，一直到厨房里
的养生烹饪技巧，不仅展现给我们丰富的营养学知识，更是一个有大最食疗实践的营养师对生活细节
的智慧诠释。
　　——北京电视台科教颁道《养生厨房》编导 李静于仁文老师作为高级营养配餐师，他在书中向读
者展示的多栖美食，真让人如获至宝，他让我们大开眼界——美味与营养可以兼而有之！
感谢于老师为女性朋友最身定制的“养生宝典”。
　　——辽宁电视台都市频道《健康一身轻》编导 陈智
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编辑推荐

《于仁文谈会吃才健康:美丽是这样吃出来的》编辑推荐：女性四季养生是王道，女性特殊生理期养生
技巧，白领亚健康的轻松食疗，巧用食物养生最健康，巧手主妇善烹健康美食，一日三餐吃出健康。
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