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内容概要

《健康一生的时尚饮食》全扫描式地向你介绍了合理饮食的知识。
“健康原来是一种习惯”使你在为自己任性而为的生活方式痛心不已时，感觉到一种醒悟及时的幸运
；“新世纪的时尚饮食观”令你大开眼界，从此举起“食尚”的大旗；“身体的营养需要和满足”为
合理饮食的营养来了个“疱丁解牛”，你定将受益匪浅；“日常生活饮食的迷途”，你因之深受其害
，不过“亡羊补牢，为时不晚”；“饮食瘦身”，让你不仅拥有美好身材，还能遍尝百味，省却“饿
斯体肤”之苦；“饮食排毒”，使毒素死无葬身之地，让你享受清爽亮丽；“饮食减压”，让你活得
轻松快乐，精神焕发；“吃出美丽”告诉你靓丽肌肤、姣好面容是吃出身体的神奇效力，心悦诚服地
将食物当作最好的药物：“健康饮食是永远的养生妙道”使你的饮食达到最高境界，健康而又时尚的
饮食回报给你神旺气爽，快快乐乐100岁。
总之，它系统的、环环相扣的讲解，深入浅出而又活泼流利的叙述，让你轻松领会，原来拥有健康而
又时尚的饮食竟是如此的简单。
    实用性是《健康一生的时尚饮食》一书的又一特点：一看就能懂，一懂就能用，一用就很灵。
它引导你了解自己的身体与健康状况，一针见血地指出你对自己身体与健康犯下的罪行，谆谆善诱地
提出一套套行之有效的解决方案，精心细致地准备了一道道色味俱全的营养大餐。
    《健康一生的时尚饮食》让你吃出美丽与健康，让我们与“吃”掉健康的日子挥手作别！

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<健康一生的时尚饮食>>

书籍目录

前言第一章 健康是一种习惯  一、亚健康小测试  二、健康，你有习惯吗？
  三、欲求带来的坏习惯——健康杀手  四、享受“食”尚，快乐健康第二章 新世纪的时尚饮食观  一
、素食饮食观  二、现代健康食品  三、饮食是最好的药物第三章 身体的营养需要和满足  一、三大营
养素与食物金字塔    二、五色营养与合理膳食  三、饮食的“走钢丝”艺术第四章 日常生活饮食的迷
途  一、隐形杀手——食物营养的无羰流失  二、饮食误区——误补、相克和禁忌  三、饮食“变色”面
面观第五章 饮食瘦身：让你拥有美好身材  一、饮食瘦身自检  二、算算你的体重指数和每日需要的基
础能量  三、瘦身饮食之前的金玉良言  四、瘦身食品大排档  五、丰盛的瘦身食谱  六、健康时尚的瘦
身攻略第六章 饮食排毒：让你享受清爽亮丽⋯⋯第七章 饮食减压：让你活得轻松快乐第八章 吃出美
丽第九章 常见疾病的自然饮食疗法第十章 健康饮食是永远的养生妙道

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<健康一生的时尚饮食>>

章节摘录

书摘身为一位时尚女性，你是否曾为美食和美颜、美体深感苦恼，甚至柔肠寸断呢？
如果你是一位时尚男士，你有没有听到疲于奔命的身体渐渐愈来愈大的抗议呢？
其实，再美的女人没有健康作为坚强后盾和长期保障，也是红颜弹指老，霎那芳华。
对镜晨妆时，无声感叹自己的美貌已经今非昔比，或者郁闷地听周围的人探讨“女别一年，待刮目相
看”的严峻现实，这滋味实在是“如鱼饮水，冷暖自知”。
绅士一族在享受高质量生活的同时，也备受强大压力的折磨，粗放型的生命耗损模式，真的让人很累
。
男士们就算自知身体状态大不如前，也只能本着男儿豪气扛起日渐加重的担子，在事业、家庭、健康
的金三角中打转。
健康，对时尚一族意味着什么？
健康，不是一切，但是失去健康就会失去一切。
健康，离你有多远？
    健康的绝对死敌是疾病，不过相对死敌却是最横扫大江南北的说法——亚健康。
医方人士提供了一个关于亚健康的定义：“亚健康是人们表现在身心情感方面的处于健康与疾病之间
的健康低质量状态及其体验。
”其实，亚健康的道理很简单。
医学上所称的疾病，其来源在于医学分类，然而人体其实是个有机完整的系统。
因此据世界卫生组织的一项全球性调查结果表明，全世界真正健康的人仅仅只占5%的微小比例，但是
经医生检查、诊断有病的人却也只占到总数的20%而已。
所以，亚健康代表的是许多人身体的低迷状态或不在状态。
对，时髦的说法是，这个人“没状态”——运动员成绩不好，学生考试失水准，都叫“没状态”。
那么，你“没状态”了吗？
让我们来作个亚健康小测试吧。
    1、亚健康小测试    时尚一族的绅士及女士们，你是否不幸入选亚健康协会理事了？
想知道自己有没有雀屏中选？
对照下面这些典型表现看看，你给亚健康加了多少分。
答案就在你的眼前。
    1.早上起床时，有持续的头发丝掉落。
＋5分     2.感到情绪有些抑郁，会对着窗外的天空发呆。
＋3分    3.昨天想好的某件事，今天怎么也记不起来了，而且近些天来，经常出现这种情况。
＋10分    4.上班的途中，害怕走进办公室，觉得工作令人厌倦。
＋5分     5.不想面对同事和上司，有一种自闭症式的渴望。
＋5分    6.工作效率明显下降，上司已明显表达了对你的不满。
＋5分    7.每天工作一小时后，就感到身体倦怠，胸闷气短。
＋10分P2-3
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媒体关注与评论

书评我们应以食物为药，饮食为你首选的医疗方式。
    ——现代医学之父 希波克拉底
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编辑推荐

拥有一本书=请一位健康专家，到您家厨房！
食心食意为你打造食全食美的健康营养大餐，让你在饕餮美味的同时，尽享美的一天！
我们应以食物为药，饮食为你首选的医疗方式。
——现代医学之父 希波克拉底让饮食成为一种享受、成为健康的保证、成为最时尚的艺术！
食起这本书，你便轻松拥有通往健康之门的金钥匙。
通过这本书，我们送给读者的是时尚的健康理念和营养组合，从微观到宏观，从传统到现代，具体而
详尽。
涵盖现代人的饮食起居、身心保健、美体美颜等许多方面，真是时尚到了脚尖。
我们期望这样的书能为崇尚健康的人们带来些许的惊喜：原来拥有健康而又时尚的饮食竟是如此的简
单。
一生饮食规划，全程呵护健康！
风靡世界的饮食养生，影响健康的几大因素，当今十大健康食品，日常生活中的饮食迷途，健康时尚
的美味瘦身攻略，健康时尚的美体瘦身攻略，丰盛的排毒美颜食谱，减压健脑的快乐饮食，食物相克
与饮食禁忌。
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