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前言

　　都说如果世界上少了女人，就会少了十分之五的真，十分之六的善，还有十分之七的美。
我说，如果世界上少了女人，就会少了十分之五的健康美食，十分之六的健康行为，还有十分之七的
健康家庭。
　　国内外的调查都发现，无论是对健康知识的热情，还是对健康食品的兴趣，女人都远远超过男人
。
女人更喜欢阅读健康方面的书籍和杂志，而且更热衷于把各种健康生活的理念付诸实践。
研究者们推测说，这可能是因为女人与生命的联系更为紧密，对家人的爱更为深厚。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<女人是家庭的CEO>>

内容概要

　　《女人是家庭的CEO》无论女人在工作中成功与否，家庭永远是她展示才华、树立自信、丰富内
心的场所。
出色的主妇能够管理好家人的饮食起居，料理好家人的营养和健康，安排好收支，教育好子女，她为
家庭带来效益，从而也为社会的进步与安宁贡献力量。
　　但是，做一名CEO级别的主妇也并不容易，需要在智商、情商、财商、健商各个方面塑造自己。
在这本书中身为营养学教授的美女生活家以自己的幸福经历教给你：　　照顾好自己，抓住幸福的源
头；　　养成健康的生活习惯，打造主妇的优雅风度；　　管好男人的胃，让他的成功与你密不可分
；　　用妈妈的温情煮意，养育孩子健全的心灵；　　处理好细节，提升家庭生活的品质；　　合理
地规划，为家庭节省资源，创造更大的价值。
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作者简介

　　范志红，中国农业大学食品学院营养与食品安全系副教授，食品科学博士。
中国营养学会会员，中国食品科技协会高级会员，中国酒店协会美食营养顾问，中国烹饪协会美食营
养委员会专家委员。
　　积极从事大众食品营养宣传普及活动，先后给报刊、杂志撰写相关文章400多篇，受邀于中央电视
台、北京电视台等多家媒体讲解食品健康知识。
2006年被选为北京奥组委第一批绿色奥运宣教志愿者，2007年被选为全国妇联“妇女大讲堂”讲师团
成员。
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书籍目录

1 好CEO首先要照顾好自己三十几岁女人的营养规划做一生一世健康的女人选好果汁，喝出健康蔬菜
：难以置信的美丽力量两种超级保健成分让你明眸善睐全脂奶比脱脂奶更健康水果、蔬菜和果汁，哪
种更好叶酸多一些，乳腺癌少一些维生素片不能代替新鲜蔬菜关于酸奶，你不知道的还有很多适当晒
太阳，轻松防癌症在餐馆吃饭的饮食技巧怎样才能让牛奶帮你补钙水果饭前吃还是饭后吃食粥留住青
春体态和娇美容颜浓香散尽时：咖啡带来的健康隐忧2 好CEO要有好风度做家务的意外收获为什么工
作压力大，体重却不减反增女人怎样保持优雅挺拔的身姿为什么有些人喝白水都长肉快速减重会导致
增肥控制食欲比控制男人更重要睡眠不足的结果是提前衰老和发胖既能吃饱又可减肥的主食秘诀花样
米饭变成减肥美食谁说土豆会增肥美人“无肉不欢”的营养秘诀“垃圾食品”的用武之地健康食品会
吃才健康3 好女人要管好男人的胃好女人会让男人保持健康活力好吃不胖：照顾老公的烹调法教给常
赴宴的老公几条护身法则让男人多学学女人的吃饭方式每天要吃15种食物才叫营养均衡繁忙上班族怎
样吃好早餐放心吃烤肉的方法火锅的明智吃法过节怎样吃大餐送给爱人什么样的巧克力电脑一族的护
眼食品4 好妈妈成就好孩子新妈妈的饮食注意事项八招应对偏食儿童孩子吃对，妈妈合格全家共进餐
，孩子更优秀升学考试期间的饮食宜忌明智的妈妈不会给孩子薯片白糖比可卡因更容易上瘾科学地给
孩子吃玉米话梅酸酸甜甜的真相为什么不能给孩子多吃果冻夏天喝什么饮料更健康拒绝油炸食品的充
分理由5 好主妇抓细节为健康加分蔬菜可以采购一次吃一周吗你扔掉了哪些营养宝贝进食顺序不对，
埋下健康隐患如何协调老人与孩子的饮食需求家有“三高”，米食的“四项基本原则”“无糖食品”
更健康吗吃了防腐剂会成木乃伊？
不含防腐剂的方便面可以放心吃吗看懂标签，选好食用油用自发粉做面食好吗食物相生相克有道理吗
传说中的“有毒家常菜”真的有毒吗补钙必知十大误区炒菜的汤要不要倒菠菜该不该用水焯无淀粉火
腿就是纯肉的优质品？
外出旅行应带什么食品别再为剩菜愁眉苦脸6 好生活源自好规划聪明女人把日子过得健康又省钱猪肉
涨价，焉知非福选好米，做好饭一天两个鸡蛋，营养会浪费吗不选大果选小果烹调用油选择、保存、
使用全攻略如何选择营养盐味精好还是鸡精好豆腐还是传统的好与番茄亲密接触吃不完的月饼可以这
么办罐头食品并非没有营养哪种饼干更健康国产猕猴桃应当怎样选你吃的鱼是污水养出来的吗讲营养
等于做环保
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章节摘录

　　进食顺序不对，埋下健康隐患　　下馆子和家常便饭当然不一样，除了菜品本身不同，还有一个
往往被人们忽视的差异—进食的顺序。
　　仔细想想，无论去餐馆就餐，还是在别人家做客，吃东西的顺序似乎已经约定俗成：先给孩子来
点甜饮料，大人们则专注于鱼肉主菜和酒品；吃到半饱再上蔬菜，然后吃主食；主食后面是汤，最后
还有甜点或水果。
　　　　这种大众公认的进食顺序，似乎意味着幸福和奢华，其实却是最不科学、最不营养的。
　　先从甜饮料说起。
这类饮料营养价值甚低，如果用它们给孩子填充小小的胃袋，后面的食量就会显著减少，容易造成孩
子营养不良。
　　对于成年人来说，在饥肠辘辘的时候，如果先摄入鱼肉类菜肴，会把大量的脂肪和蛋白质纳入腹
中。
因为鱼肉当中的碳水化合物含量微乎其微，显然一部分蛋白质会作为能量被浪费。
不过，浪费营养素还不是最要紧的问题，摄入过多的脂肪才是麻烦。
在空腹时，人们的食欲旺盛，进食速度很快，根本无法控制脂肪和蛋白质的摄入量。
看看那些常下馆子的中年男人，有几个不是大腹便便、脂肪堆积的呢？
　　　　就饮酒而言，也是空腹饮酒的危害最大。
可是在餐馆当中，谁也不会吃完米饭再痛饮，多半是凉菜还未入口，酒杯已经斟满。
　　等到蔬菜等清淡菜肴端上桌来，人们的胃口已经被大鱼大肉和烈酒饮料所填充，对蔬菜的兴趣十
分有限。
待到主食上桌，大部分人已经酒足菜饱，对主食不屑一顾，或者草草吃上几口了事。
如此，一餐当中的能量来源显然只能依赖脂肪和蛋白质，膳食纤维也严重不足。
天长日久，血脂升高的问题在所难免。
　　　　吃了大量咸味菜肴之后，难免感觉干渴。
此时喝上两三碗汤，会觉得比较舒服。
可是，餐馆中的汤也一样含有油盐，增加血压、血脂上升的风险。
等到胃里已经没有空闲之处，餐厅会端上一盘冰冷的水果或冰淇淋，而它们会让负担沉重的胃部血管
收缩，消化功能减弱。
对于一些肠胃虚弱的人来说，吃完油腻食物再吃冷食，更是雪上加霜，很容易造成胃肠不适，甚至引
起胃痛和腹泻。
　　　　对商家来说，这种饮食安排会促进高价鱼肉菜肴的大量消费，增加利润丰厚的酒水消费，减
少蔬菜粮食等低利润食品的比例，可以取得更好的经济效益。
然而，对于食客来说，带来的却只有健康隐患。
　　　　如果把进餐顺序变一变，情况会怎么样呢？
　　不喝甜饮料，就座后先吃些清爽的新鲜水果，然后上一小碗开胃汤，再吃清淡的蔬菜类　　⋯⋯
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编辑推荐

　　好女人决定家族的未来！
　　营养学博士、美女生活家范志红，女人是天生的管理能手，男人、孩子和家族少了女人的照顾规
划，就少了幸福感觉、健康滋味。
善用女性资本，幸福就像花儿一样！
　　教育好一个男人只能改变一个人，教育好一个女人能够改变一个家族。
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