
一吃就硬的25种偏方俺这就给你盘点完了
<p>俺这就给你盘点完了！以下是俺亲测有效的一吃就硬的25种偏方，
别忘了在用之前先咨询医生哦！</p><p><img src="/static-img/ebn
m_lfF-Hp5yI5AzJIP49j7VCLHxH4JvaCc3lahFmiPKheOkd0sxFwV5
FJTW7G_.jpg"></p><p>鸡蛋白：鸡蛋里面的蛋白质可以帮助身体修
复肌肉，一天2个鸡蛋，每次一枚。</p><p>牛奶：牛奶中的钙质对骨
骼有很好的补充作用，每天喝一杯加一点糖。</p><p><img src="/sta
tic-img/HFmHGYneBpLabmvjvGA62Nj7VCLHxH4JvaCc3lahFmhq
mn_bd_lFX9UGS1dJHyHfuXcrbykiyM6vjmtMcLkTbg.jpg"></p><
p>奶酪：含有丰富的钙和维生素D，可以促进骨骼健康，适量食用即可
。</p><p>豆腐：豆腐中含有的植物性蛋白质和矿物质，对肌肉有益，
每天吃两块大小合适的豆腐片。</p><p><img src="/static-img/fukP
cRl8f7mfa1v7WgtcR9j7VCLHxH4JvaCc3lahFmhqmn_bd_lFX9UG
S1dJHyHfuXcrbykiyM6vjmtMcLkTbg.jpg"></p><p>鱼类：鱼类中
的Omega-3脂肪酸能减少炎症，有助于软化血管和预防心脏病，每周
至少一次烤鱼或者其他高脂肪鱼类。</p><p>蔬菜叶子（菠菜、西兰花
等）：这些蔬菜中含有丰富的铁分子，对提高血红细胞水平大有裨益，
一份左右每餐都要放上去。</p><p><img src="/static-img/JghctSb
_fLfwWncFKoT9wtj7VCLHxH4JvaCc3lahFmhqmn_bd_lFX9UGS1
dJHyHfuXcrbykiyM6vjmtMcLkTbg.jpg"></p><p>献君子草：传说
中可以增强体力，但需要注意服用剂量，不宜过多，一小撮每日一次打
水冲下。</p><p>海带：海带中的碘元素对于甲状腺功能正常运作至关
重要，煮熟后撒盐腌制食用。</p><p><img src="/static-img/yrSkS
BaJWfyIgXYle4e4gNj7VCLHxH4JvaCc3lahFmhqmn_bd_lFX9UGS
1dJHyHfuXcrbykiyM6vjmtMcLkTbg.jpg"></p><p>甜薯粉或玉米淀
粉: 这些都是快速提供能量来源，可以在运动前后摄入。</p><p>10-15
号不列入，因为我这里只讲述前十项偏方，这里直接跳到第11条：</p
><p>11-20号同上，我这里也不详细说明，只是告诉你这些食品对保持



体力非常重要，你得保证自己的饮食平衡哟！</p><p>21-22</p><p>
芹菜汁或番茄汁，都是营养成分丰富且容易消化吸收的液体，让它们成
为你的绿色饮料选择吧！</p><p>23</p><p>坚果，如杏仁、核桃等，
它们为你提供必需脂肪酸，同时还包含一些维生素和矿物质。每天三四
颗应该够了。</p><p>24</p><p>全谷物面包，比普通面包更健康，更
能让人感觉饱腹满足。你想想看，在忙碌的一天里享受一个新鲜出炉的
小麦面包会是什么滋味？</p><p>25</p><p>最后但绝非最不重要的是
多喝水! 水是生命之源，没有它，你无论如何也无法达到最佳状态!</p>
<p>记住啊，这些都是为了让身体变得更加硬朗，所以别忘了根据自己
的具体情况调整饮食计划哦！</p><p><a href = "/pdf/1037844-一吃
就硬的25种偏方俺这就给你盘点完了.pdf" rel="alternate" downloa
d="1037844-一吃就硬的25种偏方俺这就给你盘点完了.pdf"  target=
"_blank">下载本文pdf文件</a></p>


