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第一部分

女性
需要什么
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合理的饮食能对你的身体产生意想不到的奇迹。对于女

性，这一点尤为重要。

为什么这样说呢，因为女性的身体在一生中要经历一系

列比男性多得多的重要变化。琼·古兰·希兰塔诺博士指出，

“女性有月经期、生育期，还有更年期，每一个阶段身体都

会有大量的营养需求。”

而且，女性寿命一般来说比男性长，这就大大增加了女

性患慢性病的机率。因此，如何通过健康合理的饮食来降低

这种机率无疑会对众多女性产生无穷的吸引力。

健康合理的饮食关键在于营养，然而为什么你的医生从

来就没有提及过这一问题。答案是因为你周围的人们根本就

没有认真考虑过它。事实上，也只有为数不多的医生接受过

这方面的专业训练，不过让人欣慰的是，这种状况与以往相

比已大有改观。

苏珊·凯尔弗·芬博士指出：“我们现在已认识到女性身

体往往有特别的健康需求，而营养或多或少会影响这些需

·!·



求，那么合理的饮食也许就成了女性健康的重要因素。”

不可思议的美食

由于女性营养与健康研究还是一门新兴的学科，因此研

究人员对于食物与营养的关系还没有更深的认识，不过他们

迄今的发现已足以让人感到振奋。例如，他们列举了 !"种
合理饮食能给你的健康带来的益处。

免受心脏病的困扰

在西方所有能导致女性死亡的疾病中，心脏病排在第一

位。不少专家把这一现象粗略地归因于奶类脂肪摄入过多。

但他们同时认为橄榄油，豆类食物，大蒜和葡萄汁能使患心

脏病的机率降低 !#$。

降低胆固醇

众所周知，高脂肪类食物能使人体内的胆固醇含量大大

增加，然而研究表明，一些食物，特别是高纤维的豆类和富

含果胶的葡萄能降低胆固醇，保持动脉畅通。

降低血压

在 %#至 &&岁的女性中，每 ’" 个人里面就有一个人患
高血压。从食物中，一个人能获得约 ’(& 的营养物质———
钙、镁、钾和维生素 )。正是这些物质，能够使你的血压保
持在正常水平。

·!·
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免得癌症

女性如果能降低奶类脂肪摄入量，而相应地增加水果，

蔬菜和谷物的摄入量，那么 !"#的乳腺癌就可得以预防。积
极的膳食调整能使卵巢癌的发病率降低 $%&。

驱走糖尿病的困扰

只要饮食合理，’"(的!型糖尿病患者能够从容应付一
切。

强筋健骨

高达 $%&的女性一生中可能会遇到由于骨质疏松而引
起的骨折。只要你能从膳食中摄入足够量的钙，那么你患骨

折的可能性就会减少百分之五十。

减轻肥胖

如果你的食谱中多是低脂肪，低热量的谷类，那么你就

可以对你身上的赘肉说再见了。你有足够的理由这样做：因

为肥胖一向都与心脏病和某些癌症等紧密相连。

延缓衰老

随着年龄的增长，你的皮肤开始变得失去弹性，免疫力

逐渐下降。其原因是你身体的细胞受到了一种叫自由基的物

质的破坏。通过摄入富含抗氧化剂维生素 )、维生素 *和胡
萝卜素的食物，你便可使衰老减缓，并且免受与年龄增长有

关疾病的困扰。

·!·
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增强免疫力

合理的饮食能够保证你的免疫系统正常工作。营养物质

就是用来制造和修复细胞的原材料。

消除疲劳

当你体内能量消耗时，谷类、豆类和蔬菜等复合碳水化

合物能供给营养物质，使你的能量保持平衡。

减轻压力

许多专家指出，如果一个人长期处于某种压力之下，那

么他体内的主要营养物质如钙和锌就会大量消耗。有人预

言，足量的维生素 !能够使人在一定程度上抗拒压力。

调节情绪

大脑能够利用营养物质制造调节情绪的神经介质，因此

不同的饮食能对人的情绪产生截然不同的调节作用。

增强智力

脑力劳动感到疲劳时，适当地吃一些低脂肪的蛋白类食

物会令人思路清晰，精神集中，记忆力增强。因为蛋白质能

帮助产生神经介质来保证你反应敏捷。

保证生殖健康

与你体内的其他系统一样，生殖系统的正常工作也有赖

于充足的营养供应。研究者认为，从怀孕到生产，直至育

儿，生殖繁衍的每一步都离不开充足的营养供应。

·!·
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缓解经前综合症

维生素 !" 和钙能大大缓解经前不适症。如头疼、失眠、

易怒、急躁、体乏、肿胀和便秘等。

缓解更年期综合症

研究表明，和西方女性相比，日本女性很少受更年期综

合症的困扰。原因在于日本人的饮食中豆制品占很大的比

例。而豆制品中含有一种类似女性荷尔蒙的植物雌激素。

保护你的皮肤

合理的饮食能预防痤疮、溃疡、炎症、麻疹和其他的皮

肤病。事实证明，多吃水果和蔬菜能大大降低患皮肤癌的机

率。

预防贫血

导致贫血的原因是血液内铁含量降低。贫血的主要症状

是体乏无力。因此，大量食用富含铁的食物，如瘦肉和菜

豆，才能恢复血液内的铁含量。

抑制静脉曲张

富含纤维的饮食，再加上经常的运动，会使你远离静脉

曲张。因为纤维能防止便秘和肥胖，而两者都是导致静脉曲

张的罪魁祸首。

保护你的牙齿

钙，作为人体骨骼的强壮剂，在口腔维护中也发挥着重

·!·
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女性咨询

有女性朋友问为什么不能通过服用多种维生素来获

取身体所需的营养？

简单地说，因为多种维生素不能提供身体所需的所

有营养。比如说钙，人们在多种维生素中加入了一定量

的钙，但是这只是人体每日所需钙量的几分之一。因为

钙不像维生素和矿物质，它很难被压缩，所以你只有服

用比一般多种维生素片含量大 !倍的钙片，才能满足身
体所需钙量。

而且，钙是一种只有你过度依赖于营养品才需要的

物质。同时多种维生素中也不含身体所需的另外一些物

质，例如复合碳水化合物，蛋白质和纤维。

多种维生素同样不能提供植物营养素和人体所需的

上百种的天然化合物。人体只能从水果和蔬菜中获取这

些物质。它们中一些可以抵御疾病，特别是癌症和心脏

病。而在众多的营养品中，人们通常发现最多的只有胡

萝卜素。

过多地依赖于多种维生素引发的另外一个问题是人

体吸收和利用营养物质的能力将会受到影响。多种维生

素中的维生素和矿物质通常由食物中提取，再以合成的

方法制成营养品。这就使得这些物质很难被吸收。例如，

多种维生素中的铁远不如食物中的铁容易吸收。

健康合理的饮食意味着从健康全面的膳食中获取人

体所需的营养物质。因此把服用多种维生素作为食物之

余的营养补充也不失为一个好主意。

阿比·布罗奇 博士

·!·
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女性之间

女儿改变了母亲的健康状况

卡罗·波里蒂是苏格兰一家银行的管理人员，她与她的双

胞胎妹妹从小就患有过敏症和皮肤疾病。长大后她们又患上

了呼吸系统的疾病。当她 !岁的女儿健康出现了危机时，她的
家庭饮食习惯发生了根本的转变，不料却带来了健康状况的

大改观。

一个人如果喜欢吃高脂肪食物、抽烟、又整天躺

在沙发里看电视，准有人会认为她会患高胆固醇症。

当我可爱的 !岁的女儿被诊断患了可怕的高胆固醇症
时，我被震惊了。尽管我和我的双胞胎妹妹患有高胆

固醇症及其他健康问题，我却从来也没料到我这年幼

的女儿也难逃厄运。出于母性的本能，我开始想方设

法来保护她的健康。

我所做的第一件事就是抛弃了家里的不良食物，

继而是鸡蛋、汉堡和冰激淋。为了使女儿的饮食合理

化，我决定彻底调整我们家的食谱。我开始给她们做

鱼、鸡和面食。以前很难见到的水果和蔬菜也成了我

们餐桌上的主食。我也开始自己制做低脂肪的饼干，

好让她们有或甜或咸的零食吃。偶而我也会放纵她们

吃一次快餐或一块蛋糕。

谢天谢地，饮食的变化在克里司蒂娜的身上发生

了立竿见影的变化。"个月后，我惊奇地发现我的健
康状况也有了好转。一直以来，由于过敏，我的上呼

吸道疾病经常发作，而现在居然连喷嚏都很少打了。

·!·

聪明饮食



!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!
!

"

""

"

曾一度是干涩痒痛的皮肤也变得光滑细腻。胆固醇含

量也从 !""降到了 #$%。身体内的两块结石也不见了。
体力也充沛多了。使得我有充足的精力来工作和照顾

家庭。

从我开始削减脂肪至今的两年中，我的健康状况

越来越好。两年内我只缺过三天的班，而以往，在一

个过敏症多发季节，我的缺勤率就高达 !& 天。有趣
的是，我有了一个内在的健康状况改善标尺：两年来

我的双胞胎妹妹依然在吃高脂肪食物，她的病症自然

就没有丝毫改善。不过令人可喜的是，她从我的故事

里得到了灵感，也开始了膳食调整。人们说事物都是

一分为二的，而我希望这两个故事的结局是一致的。

大的作用。只有钙含量充足，牙齿才能保持健康坚固。充足

的维生素 ’能够抵御炎症，保护你的牙龈。

健康来自合理的饮食

健康合理的饮食，会使你受益无穷。在以下的章节里，

我们将提供一系列的饮食保健策略，你可根据自己的生活方

式作适当取舍。你能够从专家那里获得几乎任何一方面的饮

食保健建议。从如何在饭馆里繁多的沙拉品种中挑选自己适

口的一餐，到怎样亲自用药草和调味料烹一顿小吃，从如何

阅读食品标签到合理安排你的饮食，从如何把中国菜打包带

回家吃到如何纠正你的嗜巧克力症。
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饮食要聪明



也许，你还得对你目前的饮食习惯作一些调整。但是我

们保证这些调整不会给你带来丝毫的痛苦。因为在你决定采

用本书某些建议之后，你会发现食量比以前大增，但却舒坦

和健康多了。

做好准备吧，你会逐渐地意识到好的营养给你带来的一

系列令人惊喜的变化。

·!"·

聪明饮食


