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一、美丽心得，科学进补5个你必须知道的进补原则白领进补实战演习白领美眉最需要的营养素私家
进补——个人调理建议人体不可或缺的六大营养素每天必吃的十大营养食物危害健康的十大垃圾食品
给女人的10个健康忠告美丽女人始于早餐健康午餐的营养计划美女三餐之学问远离“富裕病”饭前喝
汤，胜过良药解读女性美丽密码吃一场美丽保卫战新粗糙主义补钙充电站6种美味让你由内而外美翻
天四季气候与饮食保健食物巧搭配，营养更丰富特定时间下的饮食禁忌食物不可以这样吃甜甜蜜蜜，
择时选择让饮食更卫生让营养更均衡食之有道健康秘语科学膳食新主张新新食族高蛋白快餐自己DIY
老祖母的美容保健食疗验方二、丝丝“吃”情，飘逸润泽飘逸秀发的营养处方揭开发质的神秘面纱秀
发生长加速度“雪花”飘落，护发正当时阻击“柳絮儿”漫天飞吃香喝辣秀发很受伤“枝枝叉叉”的
美丽“发则”酸牛奶的美发养发工程春天秀发的营养特餐针对夏日护发的饮食技巧秋冬不容秀发变枯
草药膳让你聪明不“绝顶”白发救星，乌发验方三、肌肤密语，“食”之有理饮食营养与靓丽肌肤适
合肌肤的营养膳食抵御皮肤衰老的营养素色诱香橙之牛奶微量元素的美人计N种美容抗衰食物粗糙皮
肤的饮食调养女人容貌，果蔬负责维生素C不能代替果蔬美丽到牙齿10种食物让你笑容更自信电眼美
眉之美食秘笈润喉清音的食疗方扮靓“声音美人”为“面子”紧急纠错养颜防衰补五脏美颜美食之乌
鸡吃素吃出美人胚洞悉肤质嫩白的秘密留住好气色的百变美颜粥“颜如玉”源自五色五味美丽肌肤之
源：水主食不足，脸色难看为面子扫黄痘痘肌肤的饮食之道美丽材质天然来诱人红唇润泽秘笈有助睡
眠的美容大餐去皱的灵丹妙药美人每天要吃八个一美颜靓肤的醋与茶一汤一酒养红颜酸奶让你如此美
丽让黑色素永远沉睡的中草药吃“掉”皱纹用好吃的东西喂喂脸补血养颜的食疗菜单美女不可百目无
红廉价的“口服化妆品”美女私房菜四、魔鬼身材，美味成就平衡膳食，让36、24、36见鬼去吧向时
尚吃法挑战魔鬼身材的饮食原则做个会吃的健康女人十多十少塑健美拥有魔鬼身材，只需吃对食物顺
序塑造诱人身材的最佳食品榜三大营养物质的美肤健体功效身形健美七要素十道大餐造就健康美人按
身体的需要吃水果培养正确的饮食规律，与饭局说“Bye-Bye?美颜健身，吃就“OK”你最需要的健美
菜单．魔鬼身材的数字食谱美胸从一点一滴做起你想拥有健康美丽的胸部吗“乳”此饮食，来势“汹
汹”美食让罩杯连升三级享受美胸美食之美味俏臀秘籍美腿美眉的饮食原则五、吃对美食，减对脂肪
切记：主食永远是主角调整膳食结构，扬长避短丰腴美眉餐桌上的“红绿灯”高脂肪并非是肥胖的罪
魁祸首你吃对益于减肥的食物了吗打赢家庭脂肪攻坚战绿色减肥守则成功瘦身小秘诀聆听减肥药的声
音8招让你永远吃不胖窈窕淑女的饮食规则“小蛮腰”的“吃”法一周瘦身全攻略选择适合自己的瘦
身计划6招瘦身蝶变减肥方案饮食瘦身终结者这样喝水，一个月轻松减10斤不可不试的减脂美容茶瘦身
美食完全指南古怪，但很有效的美食瘦身法满足你的胃，吃出你的美柠檬新“意义”血型瘦身绝密档
案素食瘦身的饮食心经瘦身与美丽兼得食肉族瘦身小绝招瘦身防便秘之急救处方“骨感”MM青睐的
花草茶完美节食瘦身之样本甩掉赘肉，轻舞飞扬七日鸡蛋瘦身秘笈美食圆你纤腿梦瘦身沙拉让你“靓
”起来不让节食瘦身毁掉娇容减肥中药大检阅掌握自身体质，掌控中草药膳六、“膳”待自己，排除
毒素享受美丽，先学会排毒环保胃肠，傲个无毒美女健康排毒，我有我主张从里到外，轻松驱走毒素
宿便美眉的饮食之道不能把食物吃成毒物排除体内毒素的忠诚卫士：膳食纤维蔬菜果汁，肠胃“清道
夫”排毒养颜十天餐单断食排毒，不想试试吗排毒餐，对症吃月经期一、月经期的保健防疗二、月经
期的食疗药膳三、经期，做个如花女人蜜月期一、完美新娘全攻略二、蜜月宝典三、蜜月吃出精气神
产前产后一、优孕新理念二、孕期防护与保健三、孕产妇的饮食营养四、产后身心的恢复五、产后纤
体及美颜更年期一、细诉更年期二、持久美丽的创造者是自己三、更年期的膳食调养暮年期一、人到
暮年话养生二、健康的膳食计划
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章节摘录

书摘白领进补实战演习    白领一族每天在办公室忙得晕头转向，熬夜更是加常便饭，只有电脑才是唯
一的生活伴倡。
阳光很少见到不说，一日三餐更几乎都是在快餐、餐馆解决，水也是想起来才喝一口，就像一辆辆超
负荷运转的机器，不断地在透支健康、透支生命。
    拿起镜子，仔细看看镜子中那个面容憔悴、无精打采的女人是谁?赶快终止衰老的脚步吧，找寻一个
适合自己的进补方案：    一、保证睡眠质量    理智而坚决地对可做可不做的事说再见，至少保证每天6
～7小时的睡眠时间。
在睡觉前可以喝一杯热牛奶，不仅有助于快速入睡，还有美容、补钙、防止骨质疏松的功效。
    二、创造机会运动    可以在上下班路上提前一站下车，然后步行到办公室。
虽然每天只有短短的五分钟，但既能和阳光亲密接触，又能让小腿肌肉更紧张丰满。
    三、每天做健康记录    可以在每周一个固定的时间测量一次清晨体重，并且在每天晚上记录当天吃
到的水果蔬菜品种及每次生病的时间和症状。
    四、调换口昧    保证每天在家吃一顿饭，哪怕是早饭。
这不仅是饱腹问题，也是增加与家人沟通的机会。
    P5
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编辑推荐

不要错过让自己更美丽、更健康的任何细节，让日常生活中所面临的每一个问题都得以轻松的解决，
让您吃得简单、美得自然、瘦得轻松，全面感受身体的轻盈和精神的焕发。
留住美丽，保持健康，让你时刻充满朝气，一生洋溢活力。
这是一本科学、简单、易懂、全面的呵护女人一生健康、养护女人一生容颜的指导全书。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<身为女人(全二册)>>

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 6


