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前言

女人的美丽是吃出来的    美丽是一个被施了魔法的词汇，像超强的魔力蛊惑得人人躁动不安。
而“人皆有之”的爱美之心，在女人身上体现得淋漓尽致。
在追寻美丽、展示美丽的过程中，大多数女人简直不计成本、不惜代价，购买昂贵化妆品、节食瘦身
，有的甚至上了手术台。
花再多的银两她们也无所谓，再多的痛她们愿意去扛。
    可是这样做的结果如何呢？
我们看到的情形是这样的：化妆品粉饰的脸美得并不自然，卸妆之后的本色更是让人不敢恭维；减肥
后的面容变得暗淡、身体变得虚弱；至于美容手术，看看不断涌现的此类官司就知道其毁容的概率有
多高了。
    单单是一阵风也就罢了，只是花了钱倒也罢了，只是受了皮肉之苦也就算了，悲哀的是有些美女还
适得其反，一不小心，摇身一变成了“霉女”。
面对镜中失落的容颜，回望来时路，联想到广告里琳琅满目的化妆品、市场上林林总总的美容指南、
网络上铺天盖地的美容帖子，美女不禁“河东狮吼”——美容美体，别说我的眼泪你无所谓！
    爱美无罪，但女人的身体不该因为爱美而遭罪。
因此，越来越多的聪明女性开始寻求一种低价高效、安全持久的美丽之道，那就是一靠科学的饮食保
持自己的青春、再造自己的靓丽。
    “美丽是吃出来的”。
在美容经济的热度持续飙升的今日，这样的美容观点已经成了在幼儿园都能听到的声音。
为了美态，一日三餐，到底吃还是不吃？
到底该怎样吃？
“一百句漂亮空洞的话抵不过一件实实在在有益的事情”，越来越多的现实让我们清醒，没有人能抵
制衰老，在光阴面前，我们所能做到的只能是——该吃饭的时候吃饭，该睡觉的时候睡觉，惟其如此
，才能让皱纹来得更晚一些。
    如果你是一个聪明的饮食者，还应该懂得如何去选择食物、均衡营养，从食物中吃出健康长寿、吃
出苗条美丽。
没有丑女人，只有懒女人。
但是懒女人也渴望美丽啊。
怎么办呢？
那就试试“吃”出漂亮吧。
以内养外，这才是美容的最高境界。
    世界是公平的，如果你不懂以内养外的道理，如果你不懂如何通过饮食来保养自己，时间很快会在
你的脸上留下痕迹。
请记住：你现在怎样对待自己的脸蛋和身体，它以后就会怎样加倍报答你。
    所以，与其在各种抗衰老美容术和美容品之间“奔波劳碌”，不如让心坦然地回归厨房，在那里优
雅地慢慢变老。
    记住：厨房才是女人的美丽主战场！
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内容概要

　　王鹏编著的《会吃的女人美如花》是帮助女性朋友从日常饮食中获取养颜智慧的工具书。
《会吃的女人美如花》针对各年龄段女性的生理特征，从营养价值、体质进补、排毒养颜、抗衰塑身
等角度入手，精选了近300例具有抗衰养颜功效的美食，并详细介绍了各款美食的养颜机理和烹制、食
用方法，让你在享受美食的同时养出绝佳的气色和自然、健康的美丽！
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章节摘录

版权页：   与维生素的美丽之约 健美的身体离不开营养的保证，女性要想容光焕发，就要多吃新鲜食
物，以摄取充足维生素，从而让皮肤保持最佳状态。
下面就介绍一下维生素是如何呵护你的美丽的。
 维生素与肌肤的关系 我们的皮肤是由鳞状上皮和结缔组织构成的，其中硫酸软骨素、透明质酸和胶
原纤维是结缔组织的主要成分。
年轻女性因为透明质酸吸收了许多水分，所以皮肤有弹性、娇嫩、没有褶皱。
随着岁月流逝，人体最先表现衰老的是从结缔组织开始，各种原因会使硫酸软骨素的合成和透明质酸
吸收水分的能力开始减弱，皮肤弹性也就日趋下降。
维生素是肌肤滋润健美的重要保证。
维生素B6缺乏可导致皮炎，引起糙皮病。
维生素A、维生素C、维生素E对保持皮肤正常发育代谢、防止皮肤衰老起着至关重要的作用。
比如维生素E可以促进末端血管的血液循环，使皮肤有丰富的营养供应，保持光泽滋润。
 维生素A不足，会导致硫酸软骨素合成下降，从而导致皮肤干燥、粗糙、有鳞屑、出现棘状丘疹。
维生素A还是丘脑、脑垂体等重要内分泌腺体活动所需要的重要营养成分，如果摄入不足，就会致使
性激素比例失调，皮肤容易长粉刺，影响皮肤的美观。
 脂肪分解时需要大量的维生素B2，缺乏维生素B2脂肪就会滞留于毛孔内，使皮肤分泌物增加，长出粉
刺等。
缺乏维生素B，还会出现口角乳白、口唇皮肤裂开、下唇微肿、脱屑及色素沉着等症状，影响皮肤的
平滑光泽。
 维生素C摄入不足会影响结缔组织中胶原纤维的形成，导致皮肤的毛孔变得粗大。
维生素C还有增强白细胞吞噬化脓菌的作用。
维生素C充足者，皮肤不易长毛囊炎，显得有光泽、美丽动人。
 维生素E与皮肤健美也有很大关系。
因为维生素E具有抗衰老、防止脂褐素沉着、促进末端血管的血液循环、调节激素正常分泌、促进体
内的氧利用，保护皮肤、黏膜等功能，从而使皮肤滋润健美，充满青春活力。
 面庞美丽与维生素的关系 牙齿的发育与维生素的关系十分重要，缺乏维生素C、维生素D引起坏血病
时，更会使牙龈肿胀、出血，牙床溃烂，牙齿松动。
牙齿生长发育不良，还会使面部畸形，影响美观。
 鼻子位于颌面正中，如果出了毛病，非常影响美观。
维生素缺乏可引起干燥性鼻炎。
患者鼻腔干燥，刺痒难受，常忍不住在大庭广众之下探鼻挖鼻，实在不雅观。
严重者鼻中隔黏膜会腐烂，毛细血管破裂，鼻涕中多带血。
服维生素A、维生素c可帮助治疗此疾。
加强营养，补充适当的维生素A、维生素c等，还有助于萎缩性鼻炎等鼻部疾病的治疗和预防。
 眼睛是心灵的窗户，缺乏维生素A可导致夜盲症、干眼病等，严重患者不仅导致眼睛失明，甚至可导
致生命垂危。
近视眼的发病原因是多种多样的，其中维生素A和维生素D不足，也是原因之一。
 此外，处于青春期的少女，要想明眸皓齿，就应该多食用含维生素A的食物。
维生素A的主要作用是保持皮肤、黏膜、骨骼、牙齿、毛发健康生长，又能促进视力和生殖功能良好
发展。
要摄取维生素A，除全脂乳制品、动物肝脏及肾脏、蛋、鱼肝油之外，多食用色泽鲜艳蔬菜和深绿色
蔬菜，可将其中的B一胡萝卜素转化成维生素A，如芹菜、南瓜、胡萝卜等蔬果都含有丰富的维生素A
，而多吃胡萝卜，不但可令粗糙皮肤恢复正常，也能治疗夜盲症、降低血压。
 飘逸秀发与维生素的关系 人体每根头发都有一个毛囊，毛囊基部的毛乳头内有血管供应头发的营养
。
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乳头周围有几种毛母细胞，其中毛母角化细胞分泌一种叫“角朊”的硬蛋白质，合成头发，使头发茂
密；毛母色素细胞分泌黑色素，合成色素颗粒，充盈毛干，使头发乌黑。
如果营养不良，头发就会枯焦、稀疏、脱落或早白。
 饮食中如果缺乏维生素A等，会使头发变黄，失去光泽且易折断。
B族维生素缺乏者，易患脂溢性皮炎，头发有损害及脱落的可能。
 血液是供给毛囊营养的主要物质，维生素不足会引起红细胞、白细胞代谢失调，导致头发枯焦、纤细
、早衰。
 有的年轻女性出现脱发，是由于缺铁所致，而维生素C对铁质的吸收利用有密切关系，所以当维生
素C不足时，也会造成脱发。
 维生素E可改善头皮囊的微循环，保证毛囊有充分的营养供应，使头发再生。
单纯性斑秃是因小血管发生收缩所致，用维生素E油状液涂搽斑秃区，并辅以多食富含维牛秦E的食物
可以治疗。
 美容专家提醒你 富含维生素A的食物：胡萝卜、黄绿蔬菜、蛋类、黄色水果、菠菜、豌豆苗、红心甜
薯、青椒、鱼肝油、动物肝脏、牛奶、奶制品、奶油。
 富含维生素B的食物：小米、玉米、糙米、麦粉、豆类、肝和蛋，另外青菜和水果中也富含维生素B。
 富含维生素C的食物：樱桃、番石榴、红椒、黄椒、柿子、草莓、橘子、芥蓝、猕猴桃。
 富含维生素D的食物：鱼肝油、沙丁鱼、鲱鱼、鲑鱼、鲔鱼、牛奶、奶制品。
 富含维生素E的食物：麦芽、大豆、植物油、坚果类、绿叶蔬菜、菠菜、全麦。
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编辑推荐

《会吃的女人美如花》融合传统中医和现代医学的美容养生机理，精选300例均衡营养的饮食养颜妙方
。
针对不同年龄、不同生理特点的女性，制订详细的膳食美容方案。
详细介绍食物的营养成分、美容功效、制作过程及食用方法。
除了享受美味，还要抗衰养颜、修身塑形。
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