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前言

作为一名食品学者，我经常被问到的一个问题就是：吃零食究竟好不好？
其实，与世界上的其他事情一样，很难绝对地说吃零食是“好”还是“不好”。
这不是含糊其辞，也不是有意推诿，而是一种负责任的科学态度。
可以想象，即使是我们有经济能力尝遍山珍海味，鱼翅燕窝等等美食，也不可能天天吃，顿顿吃，毫
不讲究数量、方法和时间。
这样下去，不仅会感到厌烦，而且还可能会影响身体的健康。
因此，吃零食是健康助手还是健康杀手，关键并不在于零食本身，而在于人的选择。
基于对中国“食育”工作的多年研究，我一直非常关注大众的饮食营养与健康，其中自然也包括零食
。
虽然从科学角度上来讲，我并不提倡零食，尤其是“饱食”时代。
但实事求是地说，零食已经进入每一个人的生活，几乎每个人都吃过零食，完全与零食绝缘的人根本
不存在。
从物资最贫乏的年代，一段甘蔗，一口橘瓣糖，到现在种类多到让你挑花眼的零食，人们不再只是将
零食单纯当作果腹之物，而是一种生理和心理的需要；并且，随着食品加工技术的发展，商家们在零
食中加入了多种营养，试图让人们相信它具备了不同的补养功效：补充能量、舒缓情绪、美容健体、
益智补脑⋯⋯对于不同的人群而言，零食的作用更有针对性，上班族常常将零食作为一种调解压力、
与朋友或同事沟通的工具；我曾经接触过的，从校园的学生到工作的白领，几乎每个女孩都喜欢吃零
食，商家也以美味技术及各种宣传引诱人们消费零食。
“高血脂”“肥胖症”等等生活方式病，多为零食所累。
零食可能成为生活的乐趣，也可能成为健康的杀手，关注零食的营养知识，也许可以让我们享受乐趣
的同时保持健康。
总之，在食品极度丰富的今天，多数情况下人们并不只是因为饥饿而吃零食，而是把它作为一种时尚
、自由和浪漫的生活，一种心理需求、情绪调节和捡拾回忆的方式。
然而，“饱食时代”的零食，如何把握享受和健康双赢，绝非易事！
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内容概要

　　《IN女孩零食魔法屋》就是专门为女孩子准备的，介绍了零食美颜魔法、零食靓发魔法、明眸皓
齿的零食魔法、零食修身魔法、零食保健魔法等方面的功效。
对于不同的人群而言，零食的作用更有针对性，上班族常常将零食作为一种调解压力、与朋友或同事
沟通的工具；我曾经接触过的，从校园的学生到工作的白领，几乎每个女孩都喜欢吃零食，商家也以
美味技术及各种宣传引诱人们消费零食。
“高血脂”“肥胖症”等等生活方式病，多为零食所累。
零食可能成为生活的乐趣，也可能成为健康的杀手，关注零食的营养知识，也许可以让我们享受乐趣
的同时保持健康。
　　既然零食已成为饮食与生活不可分离的一部分，那么关于零食的话题，就不再是吃不吃的问题，
而是如何控制的问题了。
零食和网络游戏一样，需要自己的自觉控制，更需要商家的公益心。
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章节摘录

第一章  IN女孩的零食美颜魔法魔法一  零食让你变身白公主古人总是用“肤如凝脂”来形容美人肌肤
的美丽，而做个漂亮的白雪公主更是每个女孩的梦想。
现在让你皮肤变白的方式很多，但多是从表面下功夫，并不能从内向外地美起来，其实肌肤的白与黑
，与皮肤中的黑色素的多少有关，而食物中含有大量的美白标兵，它能调整黑色素的合成，可以有效
改善你的皮肤。
因此，与其费心费力地将精力投入到表面功夫，倒不如从零食里找出可以让你美丽的那几种，每天享
受美味的同时还能得到动人的容颜，何乐而不为，现在就开始寻找之旅吧。
西红柿西红柿有“Vc仓库”的美称，可见它的营养价值之高。
当然，它除了给你的身体提供营养素之外，还可以帮你做个“美白公主”。
这是因为Vc可有效抑制皮肤内酪氨酸酶的活性，以减少黑色素的形成，从而使皮肤白皙，显得更年轻
。
[食用量]西红柿汁每天200毫升左右，或者每天2～3个西红柿。
[搭配DIY]西红柿汁+蜂蜜：蜂蜜具有清肠润肺的作用，与西红柿汁搭配，不仅口感更清爽，美容效果
也会加倍。
[魔法指南]选择西红柿时尽量选择新鲜、无腐烂的，以免造成肠胃不适。
另外，提醒你，如果肠胃不好，尽量不要喝冰镇的西红柿汁。
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编辑推荐

《IN女孩零食魔法屋》由现代出版社出版。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<IN女孩零食魔法屋>>

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


