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前言

《美容养颜食疗主食》是“食疗主食精华系列丛书”之一。
美，是人类永恒的主题。
爱美之心人皆有之，拥有白皙娇美、青春靓丽的容颜，是广大女性一生中孜孜不倦的追求。
然而，由于长期不良的生活习惯和不科学的饮食习惯，造成人体毒素沉积，导致皮肤多皱、粗糙，面
色晦暗或苍白无血，并出现黄褐斑、雀斑、蝴蝶斑、痤疮等，实在是有碍观瞻。
尽管人的美丽不仅仅取决于外表，但它却能折射出一种气质、一种必然。
科学合理的饮食调养是您美容养颜、恢复青春、延缓衰老、拥有健康和美丽的首选。
中国的食疗、食补文化，是世界食文化中辉煌的一页。
中医讲究药、食同源，这一种回归自然的疗法。
为了帮助广大追求美容养颜的读者能够在合理而科学的饮食调养中，拥有白皙靓丽、充满青春活力的
容颜，我们会同国内的医学专家、营养学家、烹饪名师一道以严谨的科学态度、精确的理论依据，针
对不同年龄段人们的生理特点、营养需求和平衡膳食等诸多因素，根据各种食物、药物的不同药理和
疗效，将传统的中医药理论和现代营养学相结合，科学合理搭配组合成各式营养米面食，编辑成册。
该书详细介绍了60款具有美容养颜、祛斑除痘、去皱抗衰、乌发美发功效的营养米面食，并以简洁的
文字和精美的彩色图谱，对每款米面食的营养成分、药理和疗效、用料配比、制作方法、成品特点、
操作提示均做了详细的介绍。
对主要制作过程还配有示范图片。
图文并茂，步骤清晰，原料易取，易学易做。
是一本集食疗、食补于一书的饮食指导用书。
相信本书必定能成为您美好生活中的佳侣，伴随您青春永驻！
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内容概要

　　《美容养颜食疗主食》精选了60款具有美容养颜、祛斑除痘、去皱抗衰、乌发美发功效的营养米
面食，对每款米面食的营养成分、药理和疗效、用料配比、制作方法、成品特点、操作提示均做了介
绍。
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作者简介

　　作者针对不同年龄段人们的生理特点、营养需求和平衡膳食等诸多因素，详细介绍了60款具有美
容养颜、祛斑除痘、去皱抗衰、乌发美发功效的营养米面食，并以简洁的文字和精美的彩图，对每款
米面食的营养成分、药理和疗效、用料配比、制作方法、成品特点、操作提示均做了详细的介绍。
　　《美容养颜食疗主食》图文并茂，步骤清晰，原料易取，易学易做，是一本集食疗、食补于一体
的科学饮食指导用书。
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

《美容养颜食疗主食》由中国医药科技出版社出版。
享受美味，吃出健康，生活细节，决定健康。
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