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前言

美丽是一个被施了魔法的词汇，像超强的魔力蛊惑得人人躁动不安。
而“人皆有之”的爱美之心，在女人身上体现得如此淋漓尽致。
在追寻美丽、展示美丽的过程中，大多数女人简直不计成本、不惜代价，无论多么昂贵的化妆品都想
往脸上抹，无论多么危险的美容手术都敢做。
然而，化妆品粉饰的脸美得并不自然，卸妆之后的本色更是让人不敢恭维；至于美容手术，看看此起
彼伏的该类官司就知道其毁容的概率有多大。
爱美无罪，但女人的身体不能因为爱美而遭罪。
因此，越来越多的聪明女性开始寻求一种低价高效、安全持久的美丽之道，那就是——靠科学的饮食
保持自己的青春、再造自己的靓丽。
《会吃让女人更美》就是专门为爱美的聪明女人量身定做的一本饮食指南书籍。
书中对饮食的美容功能进行了深入细致的剖析，告诉你如何由内而外地滋润肌肤，健美身材。
每个女人都希望身似轻燕、肤如凝脂、发若瀑布、眼比秋波，《会吃让女人更美》将从每一个饮食细
节教会你如何呵护你的身体，让美味与营养在你的舌尖上跳舞的同时，还拥有人见人爱的魅力容颜！
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内容概要

　　《会吃让女人更美》就是专门为爱美的聪明女人量身定做的，本饮食指南书籍。
书中对饮食的美容功能进行了深入细致的剖析，告诉你如何由内而外地滋润肌肤，健美身材。
每个女人都希望身似轻燕、肤如凝脂、发若瀑布、眼比秋波，《会吃让女人更美》将从每一个饮食细
节教会你如何呵护你的身体，让美味与营养在你的舌尖上跳舞的同时，还拥有人见人爱的魅力！
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书籍目录

第一章 魔鬼身材可从饮食中来判断一个女人是否漂亮，身材是一个硬指标。
婀娜多姿的身材，无论是从美丽还是从健康的角度，都是每个人——特别是女人们所渴求的。
《诗经》中形容女子的美，就用了“窈窕淑女”四个字，看来，古人与现代人在对人体美的判断是一
致的——从身材出发。
消瘦与肥胖都是人体大敌你的体重标准吗触目惊心的数据肥胖是爱美之心的一块暗伤肥胖掏空了女人
的口袋为什么女性肥胖多于男性谁需要减肥哪些女性易发胖小心美食的陷阱都是不良饮食习惯惹的祸
用合理的膳食结构调节体重饮食减肥的四大原则健康塑身饮食规则不同体质的人减肥方法应不同减肥
的三个“最佳”选对食物吃不胖垂手可得的10种健康食物慈姑可消除腹部赘肉及体内脂肪食用香菇可
使身材苗条食用魔芋是减肥妙方吃砂囊不易发胖运动前喝点红茶或咖啡可减肥豆浆酸奶酪能减肥三日
见效的苹果减肥餐最新咖啡瘦身法啤酒肚与啤酒瘦身水果全扫描减肥蔬菜挑着吃盲目节食要不得用蔬
果代替正餐不科学进食前先喝汤有益瘦身饭前吃水果可防止体内脂肪积存利用进餐时间差来控制体重
细嚼慢咽有助于减肥靠不吃主食解决不了体重问题不吃早餐减肥不科学主动出击，狙击脂肪青春期的
女孩塑身法少女不宜节食减肥孕妇如何预防发胖妇女产后易胖的防治低脂、无脂一定好吗不用受苦的
减肥方法喝水其实大有学问国际模特学校的饮食原则什么都吃的世界名模好莱坞影星的美体食谱香港
女影星的减肥餐都市靓女的八个减肥秘诀不当的减肥会“走火人魔”越减越肥真沮丧减肥有没有特效
药月经期不要服用减肥药品如何选择减肥保健品安全宵夜食谱荟萃减脂瘦身食谱荟萃七种天然减肥茶
叶自己动手配制减肥茶增肥丰腴药膳荟萃做女人挺好让乳腺癌走开要苗条也要健康第二章 肤如凝脂的
绝对诱惑肤如凝脂，吹弹得破——这八个字不仅对女人是一个绝对诱惑，对男人亦然。
名贵绸缎般嫩滑细腻的肌肤，不是靠顶级的脂粉妆饰出来的。
同样是在《诗经》中，形容女子的美丽用了“颜如舜华”四个字，说的是女子的肤色如木槿花一样的
美。
肤色与饮食关系密切健康皮肤需要的营养素健康肌肤源自水让你的皮肤更滋润气候干燥时如何润肤如
何辨别皮肤的类型特别的饮食给特别的皮肤怎样吃才能令皮肤健康怎样吃才会令皮肤柔嫩怎样吃才会
令皮肤白皙怎样吃才会令皮肤光洁素食是很有效的美容方法小米是妇女的滋补品用牛奶来改善肤质牛
奶也能做春卷鸡汤能使面色红润味道好营养多的鲜果汁饮品美容抗老与蜂蜜⋯⋯第三章 飘逸的秀发与
放电的眸子第四章 让美味与营养在舌尖上跳舞第五章 特别的食谱献给特别的自己
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章节摘录

插图：粗粮食品可以配合季节、体质等加以组合，或在烹调方法上多下工夫，也可在一定范围内当成
副食来摄取。
粗粮之所以具有均衡营养的功能，那是因为含有胚芽成分。
在粗粮中，胚芽是尚未形成完整粮食的部分，含有维生素E、F、矿物质、粗蛋白、粗脂肪等有效成分
，这些复合的成分吸收到我们的消化系统，使我们的身心机体能保持在最良好的状态，持续以粗粮为
主食的饮食生活，能很快恢复肥胖者往日的体魄。
吃精细食品饥饿感会很快出现，迫使你用零食救急或以更大的胃口迎接下一顿。
用低糖，即少吃碳水化合物来减肥，体重虽会减轻较快，但真正失去的只是水分，一旦再次进食就会
重新发胖。
淀粉是人体不可或缺的。
完全不考虑淀粉的摄人，如不吃主食，甚至是不吃细粮，既不明智，也不现实。
2.减肥效果来自于新的饮食习惯问题不是以什么样的速度减去几千克的体重，而是要找出一个适合自
己的规律，要考虑自己已有的生活方式，正确地制定减肥计划。
当然，减肥总会令人“苦不堪言”。
很多减肥者通过饮食减肥失败，就在于一是粗粮的确不如细粮好吃；二是减少饭量后，饿得难以忍受
；三是“苦行僧”式的减肥生活“不知哪天是个头”等原因，造成了很多人不愿把“减肥计划”坚持
下去。
其实，只要多动动脑筋，多试试各种方法并将其优越性整合起来，比如，尽量使膳食中蛋白质含量很
高，碳水化合物含量却很低，不用改口味，不饿肚子，也会收到良好的效果。
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编辑推荐

《会吃让女人更美(第2版)》：靠科学的饮食保持，自己的青春，再造自己的靓丽。
食物和饮食方法，对女性的身体与容颜有着重要的关联，会吃和不懂得吃往往是云泥之别。
为爱美的聪明女人量身定做的饮食指南书。
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