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前言

美是人类不懈的追求，对于女性来说，靓丽的肌肤、柔美的身材更是她们梦寐以求的，然而很多女性
都把注意力放在了琳琅满目的化妆品上。
而忽略了一种最基本也是最重要的美容之道——食补美容。
营养学家认为，容貌与膳食平衡及吸收足量的維生素、矿物质、蛋白质、脂肪等营养物质的关系极为
密切。
人体是一个有机的整体，“有诸内者，必形诸外”，人体的外貌对气血是否旺盛、营养是否充足最为
敏感。
营养充足、气血旺盛时，皮肤就光滑、柔嫩、富有弹性，面色便红润；营养不足、气血虚弱时，就会
面黄肌瘦、面色无华，皮肤变得粗糙、松弛、黯淡无光，失去弹性，易生皱纹，身材也会随之走形。
现代科学也认为，容貌对饮食好坏十分敏感，各种营养缺乏症或饮食不当都会在容貌上出现各式各样
的反映。
健康的人自然会容光焕发，身材富有曲线关，皮肤红润光泽富有弹性，焕发出青春的活力和魅力。
倘若患有营养不良、失眠、贫血、肝病、便秘、肾病，其颜面所显现出来的必然是苍白或萎黄、灰暗
，同时皮肤也会出现褐斑、皱纹，毛发干枯变白等现象。
任何化妆品都掩盖不了这种病容，女人一旦如此，自然也就与美丽动人无缘了。
可以说，饮食直接关系到你的健康和美丽。
与其把钱大把大把地花到美容院，倒不如在吃上多下点工夫。
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内容概要

女人的调养是一门学问，也是女性抗衰老的核心问题。
现代人的调养有两种方式，一是注重基础营养的方式，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；二是选用科学而效用更高的健康食品。
不少女人过于注重蔬菜水果，这是一个误区。
因为忽略其他营养，会衰减皮肤细胞组织功能，适量食用蛋白质必不可少。
总之，掌握一些食物美容常识，学会科学调养，女人才能时时光润，岁岁美丽。
本书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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章节摘录

护肤品和一般美容术的作用全在于“护”，它永远代替不了食物“养”的作用。
一个人营养状况和内脏机能的好坏，都会在肤色上有所反映。
所以，要想做个丽人，就要树立正确的饮食观，在“养”上下工夫。
1．食物能够改变你的肤色美丽提醒有人渴望拥有白皙的皮肤，有人希望自己的皮肤黝黑、健康，但
大多数人都不知道，肤色其实跟食物组成有很大关系，不同的饮食可以形成不同的肤色差异。
从生理生化角度来说，肤色的深浅主要决定于皮肤内的黑色素细胞产生黑色素的能力，而黑色素细胞
合成黑色素的能力，在一定程度上受体内物质代谢的影响。
具体地说，受食物摄取的成分所左右。
举例说，维生素C能减慢或阻断黑色素的合成。
一些人喜欢吃各种富含维生素c的食物，例如橙子、柑橘、柠檬、西红柿等，所以，他们的皮肤便较
为白皙，即使参加各种野外活动，阳光晒黑了皮肤，短时问后又可变得跟原来一样。
另一类食物则可能让皮肤变黑，这类食物通常含有丰富的酪氨酸或金属元素锌、铜、铁等，这些成分
有利于黑色素的合成，因此，多食便可能会使皮肤呈酱黑色。
海边的居民，多食甲壳类动物，如蛤、蟹、螺、牡蛎以及各种海产品，这些食物富含此种氨基酸。
此外，豆类食物(大豆、扁豆、青豆、赤豆等)、硬壳果类(花生、核桃、芝麻)、水产品(鱼，虾)等，也
富含这些营养素，因而多食、常食，便使肤色稍深。
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编辑推荐

《女人的美丽是吃出来的(第2版)》：想做个美丽的女人，先做个会吃的女人营养学家认为，容貌与膳
食平衡及吸收足量的维生素、矿物质、蛋白质、脂肪等营养物质的关系极为密切。
现代科学研究发现，容貌对饮食好坏十分敏感，各种营养缺乏症或饮食不当都会在容貌上出现各式各
样的反映。
饮食美容不是立刻奏效的妙方，但它却是以调理人体机能健康为出发点的有效美容方法。
饮食美容是以内调为主，易于被人们理解和接受。
它给人带来的是一种良好的心理感受，是一种健康的美，从而让女人展现出充满自信和青春活力的精
神状态。
“吃出美丽”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。
这里所说的“吃”是有准备地吃，有选择地吃，有心地吃，重调养地吃。
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