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内容概要

　　关于女人的美丽，不能否认先天的差异，但后天的养护更加重要。
因为哪怕是天生丽质，如果历经风霜，很快会容颜老去。
有人说二十几岁以前女人的美丽靠父母，三十岁以后女人的美丽靠自己。
要想永葆青春，必须学会如何通过吃来滋养。
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章节摘录

第一章 为什么吃跟女人的美丽有关系一、善于膳食：聪明女人的美丽心经“女人的美丽是吃出来的”
，这话很有道理。
但这里的“吃”不是暴食暴饮，不是三天吃两天不吃，更不是没头没脑地傻吃。
这里的“吃”是有节奏地吃，有准备地吃，有选择地吃，有心地吃，更似调养。
只有调养，女人才能时时光润，岁岁美丽。
1.调养是一门学问女人的调养是一门学问，也是女性抗衰老的核心问题。
对于繁忙和压力过大的现代职业女性而言，更要重视调养。
现代人的调养有两种方式，一是注重传统和基础营养的方式，比如注意果蔬、肉类、豆类、谷麦类以
及低脂和无脂食品的合理均衡摄取；二是选用科学而效率更高的健康食品，也就是常说的保健品。
不管采取哪类方式，都有许多行之有效的具体方法。
在诸多的方法中，应该先从最基础的事项做起。
（1）女人应尽可能多食用如豆腐、海带、萝卜等碱性食物，可以使人体呈弱碱性，有益于促进细胞
的新陈代谢，使肌肤健康、平滑、富有光泽，这类食物被称为美容食品。
同时应控制如鸡肉、牛肉、玉米、啤酒等弱酸性食品。
减少食物中的盐分和糖分含量，以减轻内脏功能负担，并应保持三餐饮食营养均衡，使得内脏功能运
转正常化，这是创造良好肌肤状况的一大要素。
（2）不少女人过于注重蔬菜水果，这是一个误区。
过多食用蔬菜水果，而忽略其他营养，这会衰减皮肤细胞组织功能。
此外，直接供给皮肤细胞的营养主要为蛋白质、脂肪，其中以蛋白质最为重要，它是构成真皮层弹性
胶原纤维的重要部分，对维持人体正常的新陈代谢起着非常重要的作用，它可以维持皮肤健康，参与
细胞的能量代谢。
因此，适量地食用优质蛋白质是值得女性重视的。
（3）营养学专家认为，素食者更健康。
这一观念已被越来越多的研究成果证明。
所谓素食，是指膳食的构成以植物性食物为主，动物性食物很少或一点不沾。
营养学家也认为，对于女性而言，摄取素食不仅有益健康，而且有助于排毒养颜和减肥。
除了摄取常规的基础性营养，如蛋白质、脂肪、糖类、维生素、矿物质、水、膳食纤维等七大营养元
素之外，还应根据自己的年龄、身体状况和特定需求，选择不同的保健品。
美容类的保健品主要有卵磷脂、核酸、蜂王浆、花粉、抗氧化物等。
保健品作为一种补充食物，要坚持服用，在饭前空腹食用更有利于吸收，不过，保健品含有特别的功
效，人体的需求量是有限的，超过限量是有害的。
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编辑推荐

《美丽的女人是吃出来的》有对日常生活中常见食材美容养颜效果的介绍，有让食物养颜护肤与好吃
兼得的烹调方法的指点，也有结合明星养颜对女性美容观念的引导，是女性朋友手边必备的饮食美容
顾问。
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