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内容概要

注重日常生活细节，全面提升生活品质，做一个健康时尚的现代人!　　日常饮食——帮您纠正不正确
的饮食偏见，培养良好的饮食习惯　　美容保健——指导您轻松而健康地秀出闪亮人生　　运动休闲
——适当得体的运动有助于提升您的生活品质　　服饰穿着——恰当的装扮足您生活品位和生活质量
的体现　　居室居家——打造完美的生活环境，演绎居家文明新享受　　社会交往——让您知道社会
交往中最有效的技巧和绝不可犯的错误
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章节摘录

版权页：9.常用电脑的人宜食的食物经常坐在电脑前的人在日常饮食中，更要讲究科学进食。
一是宜吃一些对眼睛有益的食物。
如鸡蛋、鱼类、鱼肝油、胡萝卜、菠菜、地瓜、南瓜、枸杞子、菊花、芝麻、萝卜、动物肝脏等。
二是适宜多吃一些含钙质高的食物。
如豆制品、骨头汤、牛奶、瘦肉、虾等。
此外，在平时宜多注意维生素的补充，多吃含有维生素的新鲜水果、蔬菜等。
还适宜吃一些抗辐射的食物，如香菇、木耳、海带等。
10.航空乘客宜吃哪些食物（1）乘机前，宜适当吃些清淡可口又富含糖、蛋白质的食品。
如面包、点心、面条、绿叶蔬菜、瘦肉、猪肝、牛奶等，还可以吃些巧克力、糖块、蜂蜜等。
这是因为：在高空飞行状态下，人体内的糖类代谢受影响较多。
（2）登机以后，乘客宜吃些巧克力、饴糖、苹果、橘子等，以防耳朵胀闷不适、听力下降等反应，
尤其在飞机上升和下降的时候，更要在口里含些小食品，使耳朵鼓膜两侧的气压保持平衡，改变不适
状态。
小儿不适会比大人更严重些，可以给其准备饮料及其他小食品。
11.考生饮食宜讲究搭配考试期间，学生会感到精神紧张，容易引起大脑疲劳，加上睡眠不好，影响食
欲和身体健康。
所以，在膳食安排方面，宜讲究荤素合理搭配，以助其顺利完成考试。
那么，考生怎样吃才算营养充足呢？
考生一天的膳食应吃主食（米、面）400-600克，鸡蛋1个，食油10克，蔬菜500克，水果200克。
每天需摄入热量2600千卡（1千卡=4.1 8千焦），早餐占30％，中餐占400％，晚餐占30％。
在荤素搭配方面，具体要求为：（1）在荤菜方面。
要讲究蛋白质的摄入，宜食用含蛋白质较多的鱼、瘦肉和鸡鸭等食品。
（2）在素菜方面。
一方面每天的蔬菜摄人量在400-500克；另一方面要选择新鲜的蔬菜和水果，如刚上市的桃、樱桃、草
莓等果品。
不要吃贮存太久的水果，水果贮存太久，许多营养成分被氧化了，失去食用价值。
12.老板族饮食要注意人们常常可以看到这样一些老总：工作忙起来置一日三餐于不顾，可在应酬的酒
席宴上大吃大喝，暴饮暴食。
这样的饮食方式对健康是有害的。
老板们的应酬宴会都是以副食为主，动物蛋白占70％～80％，山珍海味、鸡鸭鱼肉，都是些优质蛋白
。
然而据有关研究，宴会中的蛋白质最多也只能被身体吸收利用30％，而70％被白白浪费掉。
同时，饮食以动物蛋白质为主本身就不利于健康。
因为科学研究已经证实，膳食中蛋白质、脂肪、碳水化合物等营养素在代谢过程中是相互影响、相互
利用的。
蛋白质的消化吸收以及在体内的利用和储留，需要碳水化合物提供能量，不然就会消化不良或食欲不
振，正常成年人膳食中蛋白质、脂肪和碳水化合物这三大营养素的重量比例应该是1：0.8 ：7.5 。
同时蛋白质中缺乏谷类、蔬菜、水果中含的维生素无机盐和纤维素，而这些恰恰是维持健康身体所必
需的。
有关调查表明，以动物性食物为主食的人群，肿瘤的发生率高于以谷类为主食、动物性食物为副食的
人群。
总之，吃的学问很多，关系到一个人的身体健康和工作精力，所以，老总们一定要懂得吃的学问。
13.特殊情况下宜吃什么食物（1）筋疲力尽宜吃什么食物？
筋疲力尽的人，可嚼些花生、杏仁、腰果、胡桃一类的干果，这类小食品对于恢复体力有很好的功效
。
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（2）情绪不好时宜吃什么食物？
在日常生活中，情绪不好时，要及时补钙。
钙具有安定情绪之功效，牛奶、乳酸、奶酪等制品，以及鱼干等食品，都含有丰富的钙质。
（3）常坐办公室者宜吃什么食物？
常坐办公室伏案工作的人，要预防视力下降，维生素A极具功效。
眼睛过于疲劳时，可多食鳗鱼，韭菜炒猪肝也具有较好的疗效。
此外，整日待在办公室里的人会缺乏维生素。
因此，不妨多食些鱼类、鸡肝等食品。
（4）心神不定宜吃什么食物？
在日常生活中，当承受强大心理压力时，身体会消耗约平常8倍以上的维生素c。
所以，宜尽量多摄取富含维生素c的食物，如菜花、甘蓝、菠菜、水果等食品。
（5）连续加班的人宜吃什么食物？
对于连续加班的人来说，理想的夜宵应易消化、含热量低、具有丰富维生素和蛋白质等的食物。
倘若工作结束吃夜宵，应食些菜粥、蛋花汤、馄饨之类不加重肠胃负担的食物，对身体健康有益。
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