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优质蛋白可延缓女性衰老

蛋白质是维持生命不可缺少的物质，身体组

织的修补和更新需要蛋白质的参与。女人要想永

葆青春活力，就必须补充身体需要的蛋白质，爱

美的女性更是如此，因为当蛋白质供应不足时，

会导致制造皮肤等结缔组织的胶原细胞合成速度

减慢，从而使皮肤失去弹性，干燥粗糙，就像缺

乏水分的树叶一样发黄、萎缩。从食物中摄取优

质蛋白质，尤其是从植物蛋白中获得胱氨酸和色

氨酸，可轻松解决这一问题。

植物蛋白是女性最理想的蛋白质。它的最佳来

源是豆类食品，豆类中含有的蛋白质接近人体的

需要，植物蛋白的另外一个重要来源是米面类，

只是米面类来源的蛋白质中缺少一种身体必需的

氨基酸——赖氨酸。

动物蛋白对于女性来说，动物蛋白的最好来

源是鱼肉，其次还有蛋、奶、瘦肉等。动物蛋白

第一章

日常营养细节，吃出健康与美丽
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中人体必需的氨基酸种类齐全，比一般的植物蛋

白更容易消化，且营养价值相对较高。但是动物

蛋白往往含有较多的饱和脂肪酸和胆固醇，长期

过量摄入，也容易造成一些负面影响，比如血管

硬化、脑梗死等。

糖类可改善女性心情

如果糖类这个名词令你感到陌生，那么说起

“淀粉”、“糖”、“膳食纤维”这些糖类的几种基

本形式，你一定再熟悉不过了。我们平时餐桌上

的米饭、馒头等主食，以及水果蔬菜等的主要成

分都是糖类。

除了填饱我们的肚子之外，糖类另外一个作用

就是可以改善我们的不良情绪。糖果里的单糖和

面包里的多糖都能促使大脑分泌一种化学物质，

这种化学物质能帮助人们缓解紧张、易怒、抑郁

等压力。这是因为糖类消耗时，会使大脑中一种

类似化学“信使”的5-羟色胺的物质将信号转送

到大脑的神经末梢，促使人的心情安宁、愉快，

甚至可以减轻疼痛。失眠的朋友，如果在睡前喝

一杯热牛奶或糖水，或者吃1～2片面包，即可安

然入睡。
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那么在复杂多变的心情之下，如何获得平静

呢？你可以在伤心时吃一些汤、面、粥等慰藉性

食物。愤怒时可以选择爆米花、芹菜等坚硬、清

脆的食物。窘困时吃香蕉类乳液状食物。兴奋、

激动时可以吃糖果、饼干等多糖的食物。紧张

时，吃土豆、面包类食物。

维生素 B1 助女性保持胃肠畅通

维生素B1可协助糖类的代谢，能量的生成，

维持正常的神经功能。缺乏维生素B1时，会造成

胃肠蠕动缓慢，消化道分泌物减少，食欲缺乏、

消化不良等障碍。长期下去，会使我们易疲劳，

丧失胃口，使皮肤过早衰老，产生皱纹。

成人每天需摄入2毫克维生素B1。它广泛存

在于蛋黄、牛奶、瘦肉等食物中，尤其在种子外

皮及胚芽中，如米糠、麦麸、黄豆、酵母中。此

外，番茄、白菜、芹菜及防风、车前子等中药也

富含维生素B1。

维生素B1易溶于水，在食物清洗过程中会随水

大量流失；经加热后食物中维生素B1主要存在于

汤中；维生素B1在碱性溶液中加热极易被破坏，

而在酸性溶液中则对热稳定。
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维生素 B2 通过腺体滋养女性

维生素B2是人体细胞中促进氧化还原的重要

物质之一，协助食物中能量的产生，协助红细胞

的产生，参与各种代谢过程，并有维持正常视觉

机能的作用。人体如果缺乏维生素B2，就会影响

体内生物氧化的进程而发生代谢障碍，继而出现

口角炎、眼睑炎、结膜炎、唇炎、舌炎、耳鼻黏

膜干燥、皮肤干燥脱屑等症状。

在日常生活中，女性要注意多吃富含维生素B2

的各种食物，以防维生素B2缺乏症的发生。维生

素B2主要食物来源有牛奶及其制品、动物肝肾、

蛋黄、鳝鱼、蘑菇、菠菜、圆白菜、甜菜、杏

仁、胡萝卜、橘子、芦柑、橙子等。

维生素 B6 让你远离妇科病

维生素B6协助食物中能量的释放，参与脂肪

的代谢，参与红细胞、激素的合成，是蛋白质、

神经系统、免疫系统功能正常发挥的基础。特别

是女性的雌激素代谢也需要维生素B6，因此它可

以帮助你远离妇科病。

因服用避孕药而导致情绪悲观、脾气急躁等

症状的女性，每日可以补充60毫克维生素B6。
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还有些妇女在月经前出现眼睑、手、足浮肿，

失眠，健忘等症状，每日吃50～100毫克维生素B6

后症状可完全消除。

绝经期的妇女会发生忧郁症，表现为情绪悲

观、脾气急躁、缺乏性要求，自感乏力等，一次

补充20毫克维生素B6，每日3次，服用1～2个月就

能解除忧郁，恢复正常。

更年期的妇女有的手足旁会长出骨刺或刺结

节，被称为绝经期关节炎，服用维生素B6配合其

他药物也可以治愈。

维生素B6广泛存在于各种食物，如肉类、鱼

类、禽类、豆类、全谷类食物以及蔬果中。富含

维生素B6的食物有金枪鱼、瘦牛排、鸡胸肉、香

蕉、花生等。

孕妇宜多补充叶酸

叶酸又叫维生素M，是一种广泛存在于绿叶

蔬菜中的B族维生素，由于它最早是从叶子中提取

而得，故名“叶酸”。

叶酸在体内的功能和作用主要是参与氨基

酸、胆碱、激素、磷脂等化合物的合成；参与和

促进核苷酸、核酸等生命物质的合成，维持生长
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