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内容概要

本书综合了国内外最新研究成果和实践总结，根据现代女性的身体特点，依四季不同的天气条件和饮
食条件编写而成，旨在帮助读者通过饮食调节达到美容、养颜、亮肤、减肥、养生和食疗的功效。
本书具有科学性、实用性和可操作性等特色，是指导现代女性朋友通过饮食达到美容养颜和健康目的
的通俗读物。
需要指出的是，因个体的体质情况不同，本书中的所有食谱药方都是作为参考，具体使用时，最好在
医生和有关专家指导下进行不要盲目使用。
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章节摘录

春季吃什么食物春季饮食的原则(1)热量要高，蛋白质要充足早春时节，气温仍然比较寒冷，人体需要
消耗一定的能量来维持御寒功能。
所以，早春期间的营养结构应以高热量为主，除谷类外，还应选用黄豆、芝麻、花生、核桃等食物，
以便及时补充能量物质。
另外，由于寒冷的刺激可使体内的蛋白质分解加速，导致机体抵抗力降低而致病。
因此，早春期间还需要补充优质蛋白质食品，如鸡蛋、鱼类、虾、牛肉、鸡肉、兔肉和豆制品等。
上述食物中含有丰富的蛋氨酸，而蛋氨酸正好具有增强人体耐寒的功能。
(2)增加饮食中的果蔬比重春天，又是气候由寒转暖的季节，气温变化较大，细菌、病毒等微生物开始
复发，活力加强，容易侵犯人体而致病，如春季常见的口角炎、舌炎、夜盲症和某些皮肤病等，这些
大都因为新鲜果蔬吃得少而造成的营养缺乏所致，所以，在饮食上应适当增加果蔬比重以摄取足够的
维生素和无机盐。
小白菜、油菜、柿子椒、西红柿等新鲜蔬菜和柑橘、柠檬等水果富含维生素c，具有抗病毒的功效；
胡萝卜、苋菜等黄绿色蔬菜富含维生素A具有保护和增强上呼吸道黏膜和呼吸器官上皮细胞的功能，
可增强抵抗各种致病因素的侵袭。
富含维生素E的食物也应食用，以提高人体免疫功能，增强机体的抗病能力，这类食物有芝麻、青色
卷心菜、菜花等。
此外，从科学饮食的角度来看，春季还应强调蛋白质、碳水化合物、脂肪等营养素摄入量的相对比例
，以增强抵抗力，防止暴饮暴食，避免引起肝功能障碍和胆汁分泌异常。
(3)宜清淡，少食油腻、生冷及刺激性食物春季应由冬季的膏粱厚味转为清温平淡，在动物食品中，应
少吃肥肉等高脂肪食物，因为油腻的食物吃后容易产生饱腹感，人体也会产生疲劳现象。
饮食宜温热，忌生冷。
胃寒的人可经常吃点姜，以驱寒暖胃。
⋯⋯
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编辑推荐

《女性四季吃什么最好》由北京工业大学出版社出版。
女人要美丽，更要健康。
美是天生的，更是后塑造的。
“吃”是塑造美丽外表的重要途径，不是有一句话叫做“美是吃出来的”吗？
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