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前言

使自己青春永驻的养生智慧每个女人都是一朵花，随着人生起伏绽放不同的色彩，但无论风景怎样更
替变化，始终不变的是对于健康美丽的追求。
健康的美不仅在于完美无缺的美丽肌肤，也在于健康纯净的心灵历练和积极的生活方式。
自古至今，每一个人都有一个愿望，“如何让自己延年益寿”，这也是所有人共同追求的目标。
若追求的只是长寿，而不能维持健康的生活，长寿则失去了意义。
长寿可比作“量”的追求，健康则是“质”的考验。
一个健康的个体，是由生理、心理、环境、遗传、生活习惯⋯⋯种种内在、外在的因素所组成的。
要健康。
必须合理营养、平衡膳食。
饮食的两个基本问题是“吃什么”和“吃多少”。
然而由于缺乏营养知识，不少人对“吃好”的认识出现偏差，误认为“吃好”就是把香甜美味的东西
吃个心满意足，把“吃好”与“好吃”等同起来，以致过量地摄入高脂和高糖类食物。
结果是肥胖症、高脂血症、糖尿病等与膳食营养摄入不当有关的疾病，即所谓的“富贵病”的发病率
显著上升。
这种情况说明，在物质条件改善以后，普及营养知识，教会人们合理地摄取营养是一项紧迫而又十分
艰巨的工作。
讲营养或“吃好”，其核心是合理营养。
合理营养是一个综合性概念，它既要求通过膳食调配提供满足人体生理需要的能量和各种营养素；又
要考虑合理的膳食制度和烹调方法以利于各种营养物质的消化、吸收与利用。
此外，还应避免膳食构成的比例失调，某些营养素摄入过多，以及在烹调过程中营养素的损失或有害
物质的形成。
因为，这些情况都会给身体造成不必要的负担，甚至引起代谢的紊乱。
要想得到合理的膳食营养，应从三方面入手：合理的膳食调配；合理的膳食制度；合理的烹调方式。
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内容概要

本书为“健康私房书”之一，从膳食的基本营养人手，阐述了饮食习惯与皮肤衰老、身体水分流失、
骨关节退化、代谢机能退化等方面的关系，为读者提供了通过膳食平衡、合理补充营养永葆青春的养
生秘诀。
    本书图文并茂，适合广大关心健康的人群，尤其是中青年女性阅读。
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作者简介

蔡美琴，上海交通大学医学院营养学教授，营养系副主任；中国健康教育协会理事，中央文明办、卫
生部“相约健康社区行”巡讲专家。
从事营养学研究二十余年，研究领域为营养与生长发育、疾病防治，养生保健及保健食品研发，曾负
责完成多项国家级有关糖尿病、肿瘤、骨质疏松等研究项目；担任《中国骨质疏松》杂志副主编；出
版专著8部，有：《医学营养学》、《食品安全与卫生监督管理》、《公共营养学》、《维生素矿物
质服用方法大全》等。
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养师推荐的最佳蔬菜榜 　营养专家解说鱼的妙处 　更年期妇女饮食调养秘诀 　更年期综合征的饮食
原则 　秋季养生为一年之重 　减少餐桌饮酒量的方法　饭前运动好还是饭后运动好 　如何选用保健
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Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<“养”出美丽来>>

章节摘录

插图：1　健康状况的自我评估什么是健康健康是生命的基础，事业的前提，生活的乐趣；健康是人
生最大的财富，是人类最基本的需要和权利，充分享受这一权利是人生最大的幸福。
世界卫生组织提出的健康新概念是“健康不仅仅是不生病，而且是身体上、心理上和社会适应上的完
好”，并制定了以下10条健康标准：（1）充沛的精力，能从容不迫地负担日常生活和繁重工作而不感
到过分紧张与疲劳。
（2）处事乐观，态度积极，乐于承担责任，事无大小，不挑剔。
（3）善于休息，睡眠好。
（4）应变能力强，能适应外界环境的各种变化。
（5）能够抵御一般感冒和传染病。
（6）体重适当，身材均匀，站立时，头、肩位置协调。
（7）眼睛明亮，反应敏捷，眼睑不发炎。
（8）牙齿清洁，无龋齿，不疼痛，牙龈颜色正常，无出血现象。
（9）头发有光泽，无头屑。
（10）肌肉丰满，皮肤有弹性。
根据世界卫生组织界定，人类的健康和长寿，40％依靠遗传和客观条件，其中15％为遗传因素，10％
为社会因素，8％为医务条件，7％为气候条件，60％依靠自己建立良好的生活方式和行为习惯。
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媒体关注与评论

科学的养生带来健康，健康才能造就美丽，读读这本书，让你从此距离美丽更近一步。
  　　——王震　上海科普作家协会常委  市面上讲营养保健的书，近乎鱼龙混杂，有的甚至误导读者
。
希望这本由营养学教授亲自执笔的健康养生书能以正视听，帮助大家了解科学的养生之道  　　——
桂岚  上海《自我保健》杂志社编辑  教会人们合理地摄取营养是营养学家们一项紧迫而艰巨的任务。
《“养”出美丽来》这本书不仅文字通俗易懂，并且完全建立在科学的角度上，值得大家一读。
  　　——赵仲龙 中国健康促进与教育协会常务理事  看过蔡美琴老师在网上讲座的视频，的确是从一
个营养学专家的角度普及健康知识，这本书值得我们大家一起分享。
  　　——唐仪  南京某杂志社编辑
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编辑推荐

《"养"出美丽来》是中国健康促进与健康协会推荐。
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