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内容概要

现代女性都希望自己拥有健康和美丽。
都希望自己拥有苗条的身材，动人的曲线，健康的肌肤，旺盛的生命力⋯⋯为了获取这些，一味节食
瘦身者有之，拼命运动减肥者有之，不顾风险手术整容者也有之⋯⋯其实这些举措，都是缘于人们走
进了美丽健康的误区。
    健康和美丽是相依相存的，而且都应该是最自然的，没有人工雕饰的。
中华民族的祖先为了生存，尝百草、吃野果，从生活实践中体验、发展和创造了“医食同源，药食同
用”和“寓医于食”的营养学理论。
人们在与自然界斗争的实践中，也认识到了许多食物都具有一定的药性，“食用、食养、食疗、食忌
”逐渐发展成为营养学遵循的重要原则，得到了广泛的应用。
    今天，由于人们对营养知识的缺乏，在饮食方面还存在着一些不符合科学的观念和方式，结果造成
“花钱没有买来健康”，反而产生营养失调和肥胖等问题。
《女性营养保健》一书，结合女性各个时期的生理特征和营养需求的差异，参考了国内外有关女性营
养健康的最新研究成果，科学系统地介绍了有关营养与保健的理论知识和实践方法。
    我们提倡在现代生活中，饮食观念要随着饮食科学的发展不断更新，在追求食物美味的同时，更要
注重食物的合理选择，达到营养、卫生、平衡、保健的要求。
    《女性营养保健》从认识身体的成长发育、饮食营养的科学合理、女性保健的方式方法和塑身美体
的细节等几个方面，详细地讲解了女性如何才能保持和拥有健康美丽。
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书籍目录

第一章 女性的身体  第一节 女性的生理特征    一、儿童期的生理特征    二、青春期的生理特征    三、妊
娠期的生理特征    四、中年期的生理特征    五、更年期的生理特征  第二节 女人的美丽    一、人体的美
丽    二、立姿    三、坐姿    四、体位第二章 饮食营养  第一节 营养与健康    一、人体的化学组成    二、
人体的物质代谢    三、合理营养与健康的关系  第二节 营养素    一、营养、营养素与营养素的需要量    
二、蛋白质    三、脂类    四、碳水化合物    五、矿物质    六、维生素  第三节 合理饮食    一、平衡膳食   
二、合理烹调    三、膳食制度    四、饮食习惯    五、荤食与素食  第四节 各生理期的蕾养    一、儿童期
营养    二、青春期营养    三、孕产期的营养    四、中年期的营养    五、成年人的营养需要    六、老年期
的营养第三章 女性保健  第一节 生理保健    一、儿童保健    二、青春期保健    三、常见妇科病    四、保
健要点    五、性保健    六、生育保健    七、新婚节育  ⋯⋯第四章 健美瘦身

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<80后生男生女幸福必读>>

章节摘录

版权页：插图：在计划怀孕的前一段时间内，夫妻两人通过调整饮食有可能控制生育子女的性别。
调整孕前饮食可控制胎儿性别。
不要单纯地以为一个小生命的诞生在男人射精之后就大功告成了，接下来艰苦程度甚至比做爱还要高
上几千倍。
每一次性交，都会有亿万精子越过阴道、宫颈和宫腔，来到一个卵子的周围，如同亿万年来的雄性求
偶需要竞争一样，每个精子都要在面对众多对手的情况下接受来自卵子的强力考验——透明带和放射
冠，它们是阻碍精子长驱直入的两道防线。
而精子会释放出放射冠穿透酶、透明质酸酶和蛋白分解酶三种水解酶，来攻破卵子的防线，于是，那
个最强的精子捷足先登，成了与卵子结合的胜利者。
丈夫的精液呈弱碱性，妻子生男孩的几率大；若呈弱酸性，妻子生女孩几率相对则大些；若呈中性，
生男生女的几率相等。
有研究曾对150名职业运动员、70名战斗机驾驶员的子女作了调查，结果发现他们的子女有96%是女孩
，主要是由于他们要消耗很多的能量，使肌肉和体液中积累了较多酸性代谢物乳酸、铜酸，从而使可
出生男孩的Y精子比X精子的活力失去得更多更快，这样他们生女孩的几率就大大提高了。
此外，越来越多的科学家注意到，母体因素也会对后代的性别造成影响。
有专家对小鼠饮食变化和后代性别比例的关联进行了深入研究。
在受孕的前三天，研究人员让20只雌鼠服用了一定剂量的地塞米松（DEX，一种类固醇），它能够抑
制葡萄糖进入血液，从而使小鼠的血糖浓度减少到5.2 4~6.4 7毫摩／升。
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编辑推荐

《80后生男生女幸福必读》编辑推荐：现代家庭健康手册，有选择地生育是许许多多年轻父母的梦想
，在过去只能是听天由命，现在随着科学技术的快速发展，生男生女完全可以自己选择。
我们可以根据精子和卵子的特性，在怀孕前采取一些措施，来影响胎儿的性别。
80后孕妈咪人手一册的孕育宝典，生男生女的奥秘＼生男生女饮食调控方案＼生男生女性生活技巧，
生男生女美味食谱＼生男生女十月怀胎方案＼如何呵护天使小宝贝，80后完美孕期源于医学专家的细
心呵护。
有选择地生育是许许多多年轻父母的梦想，在过去只能是听天由命，现在随着科学技术的快速发展，
生男生女完全可以自己选择。
我们可以根据精子和卵子的特性，在怀孕前采取一些措施，来影响胎儿的性别。
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