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内容概要

“健康是美丽的开始”，这是作者一惯的理念。
因为食品中维生素、矿物质与微量元素对人体健康起到了关键作用，它们是维护机体生长发育、积极
活动、正常代谢的重要物质。
因此，科学合理摄入食品中的营养素非常重要。
 作者通过总结十几年来对人体所需营养素领域的经验和实践写成的《爱美的你不可不知的微量元素》
一书是很有创意的，她用丰富生动的语言，详述各天然营养素的重要功能、摄取来源以及在体内的作
用方式，提出了一种营养素摄入的新思维、新理念、新认知，并提供给我们所能看到的日常饮食最佳
的营养搭配及护理方案。
 有了这本书，我们就可以从更生活的角度切入，去了解自己的饮食生活的适当与否，并依此调整相关
改善之道，非常实用。
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作者简介

罗丽芬，中医师。

    学历：
    东海大学管理系，香港中医学院学士。

    风采：
    ★台湾第四届生化医学类海内外妇女创业楷模。

    ★2002年世界华人第一届爱心大使，是时尚商人圈中美貌、财富、慈善和芭蕾气质的代名词。

    ★2003年世界华商妇女联合会首届十
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章节摘录

插图：第1章 健康人生的起点美丽一世人美化生命的重要元素美丽人生从健康的肌肤开始美丽，从健
康的肌肤开始。
肌肤是由表皮层、真皮层与皮下组织所组成，而其中的表皮层与真皮层，在外表的美观上扮演着相当
重要的角色。
表皮层与真皮层关系着外表的美观表皮结构分为基底层、有棘层、颗粒层与角质层，表皮的底部与真
皮形成紧密连接，并产生新细胞（即角化细胞），其中又以角质层与肌肤漂亮与否有最直接的关系⋯
⋯表皮会因为自然代谢与外来污物的侵蚀，而形成一层老废的角质层，这些老死的细胞需要四、五星
期逐渐向表皮的外表移动而自动脱落。
在尚未脱落之前，肌肤会因此显得干燥苍老、黯沉无光泽，为使这些老废的角质层及早脱落，使肌肤
重现光滑、细致，就需要所谓的“去角质”了。
真皮层是由胶原纤维（collagen）与弹力纤维（elastin）所构成的“支撑组织”，胶原纤维可提供肌肤
的紧致与结实感，弹力纤维则负责弹性与柔滑感，肌肤的细胞再生过程中所需要的营养，就是由真皮
层供应（这就是为何保养品都要强调营养成分可以深入到真皮层的主要原因了）。
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编辑推荐

《爱美的你不可不知的微量元素》由中国书籍出版社出版。
微量元素虽然只占人体总重的0.05％却不容忽视它对我们身体的作用是提高免疫力、延缓老化不可或
缺的重要元素如：铜、锌、锰是合成胶原蛋白与弹力纤维的必要因子所以，爱美，守护健康就从认识
微量元素开始中华全国工商联美容化妆品业商会会长弘光科技大学食品营养系主任。
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