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前言

在5000多年的历史长河中，我们的祖先创造了中国传统的美容方法。
这种方法特别强调整体美容。
认为人体是一个整体，颜面、五官、毛发、肌肤、指(趾)甲都不是孤立存在的，要想面容靓丽动人，
皮肤润泽富有弹性，头发乌黑光亮，青春常驻，必须身体健康，脏腑功能旺盛，气血充足。
汉代著名医学家张仲景认为：“崇饰其末，忽弃其本，华在外而悴其内，皮之不存，毛将安附焉？
”运用天然食物及药食兼用之品进行美容，便是整体美容思想的具体体现。
天然食物与人体美容的关系十分密切。
食物中所含的大量蛋白质是生命的物质基础，人体的皮肤、肌肉、毛发都缺少不了蛋白质，一旦缺乏
蛋白质的补充，就会影响生长发育，妨碍体形健美，就会影响皮肤生理功能，增加皱纹，面容会变得
衰老。
食物中所含的多种维生素和无机盐，可调节血液及汗腺的代谢，改变体液的酸碱度，能促进皮肤红润
光泽，防止皮肤粗糙起皱纹，防止肥胖，防止产生黄褐斑、雀斑等损容皮肤病。
食物中的微量元素和纤维素是维持人体生命活动、“修饰”皮肤和美化面容不可缺少的物质。
所以，合理使用日常食物进行整体美容是我国传统美容法的主要手段，正如民间谚语所说：“会吃者
漂亮。
”古代的劳动人民和医学家就知道黑芝麻可以乌须黑发，红枣能美容润肤⋯⋯所以，我国民间运用天
然食物进行美容的经验非常丰富。
早在西周至春秋战国时期成书的《论语》中就提出了“五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充，
气味合而服之，以补养精气”的合理膳食方法，指出了各类食物在美容保健方面的作用。
利用食物进行整体美容属于食疗、食补、食治的范畴。
我国最早的一部药物学专著《神农本草经》中就收载了山药、百合等20余种美容食物。
在晋唐时期的美容古方中，美容食物的品种更加繁多，涉及粮油类、蔬菜类、豆类、水果类、干果类
、调料类及禽兽、水产等方面。
古代民间的内服美容方法，涉及的美容食物面广量大，效果卓著，成为中国传统文化的瑰宝。
利用天然食物进行美容，取材方便，价格低廉，简便易行，效果持久，无不良反应，为群众乐于接受
，被誉为“能吃的美容化妆品”，是一种值得重视，有推广价值的美容方法。
参加撰写本书的有关专家，依据丰富的医药典籍和大量的现代最新科研资料，并结合自己的经验，穿
插了有关的传说、典故、诗词、趣闻、轶事，以通俗易懂，深入浅出的语言，介绍了养颜美容的基本
知识和37种确有较高养颜美容价值的天然食物的科学知识，以及运用这些食物配制的食疗验方、美容
菜肴360多款。
本书突出了知识性和实用性，可以帮助您和您的家人吃得更合理、更有营养，使肌肤红润白嫩，容颜
不衰，青春常驻。
作者
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内容概要

本书由著名美容专家、中医专家共同撰写。
作者依据丰富的医药典籍和大量的现代科研资料，结合长期经验积累，以通俗易懂，深入浅出的语言
，详细介绍了养颜美容基本知识和37种确有美容效果的天然食物，以及运用这些食物配制的美容验方
、美容菜肴360多款。
内容丰富，科学实用，适合广大养颜美容爱好者、医疗与美容工作者及饮食行业人员阅读参考。
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　　24.银耳百合鸡汤　　25.鸡肝番茄汤　　26.鸡血豆腐汤　　27.红枣鸡蛋汤　　28.菠菜猪肝汤　
　29.黑木耳猪肝汤　　30.菠菜猪血汤　　31.豆芽猪血汤　　32.猪皮汤　　33.陈皮红枣牛奶汤　　34.
二马兔肉汤　　35.兔肉山药汤　（八）养颜美容的其他食疗验方　　1.冰糖桂圆　　2.蜜汁百合梨　
　3.蜂蜜炖苹果　　4.八宝苹果　　5.冰糖炖橘子　　6.樱桃冻　　7.枇杷叶炖莲枣　　8.花生桑椹糖　
　9.蜜汁百合西瓜　　10.牛奶草莓泥　　11.百合鸡蛋糖水　　12.杏仁银耳　　13.蜂花粉番茄酱　
　14.花生布丁　　15.芝麻汤圆　　16.芝麻猪肉丸　　17.拔丝红枣　　18.山药核桃蜜　　19.核桃仁酪
　　20.枣泥核桃仁　　21.蜂王浆豆浆　　22.美容蜂乳　　23.蜂王浆芹菜汁　　24.蜂花粉蜜酒　　25.
蜂花粉橘汁　　26.芦荟酒
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章节摘录

一、养颜美容的基本知识（四）皮肤的附属器官人体的皮肤与养颜美容密切相关，是维护人体健康的
重要器官。
皮肤的附属器官包括生长毛发的毛囊、排泄汗液的汗腺、分泌皮脂的皮脂腺、保护手指与脚趾的指(
趾)甲。
1．毛囊毛囊细长，底部膨大，上口较小，如同一个收紧的口袋。
毛发装在其中，毛囊紧裹毛发，一个毛囊只包一根毛发。
毛囊底部深深扎入脂肪层，上端则开口于皮肤表面，所以皮肤厚的部位毛囊长，皮肤薄的部位毛囊相
对较短。
毛囊底部的上皮细胞是一群具有生殖能力的细胞，通过有丝分裂繁殖新生细胞，使毛发不断生长和更
换，这种功能造就了成千上万的长发妹。
如果毛囊遭到严重损害，失去长毛发的能力，毛发脱落后就不会再长出来。
毛囊是生长毛发的沃土，被称为“毛发之母”。
毛囊底部有一个膨大的突出物，称乳头。
乳头下部与毛细血管相通，血液不断供给毛乳头营养，新毛发就是从毛乳头长出来的。
毛囊多的部位毛发就多，像头部、阴部及腋窝部毛囊多，毛发也多，而手心和足底没有毛囊，也就没
长毛发。
深入皮肤内的毛囊并非笔直，而有一定角度，所以人的毛发自然流向一边，称此一边倒的自然流向为
“发流”。
有的发流十分好看，有的发流则比较乱。
2．毛发毛发在皮肤上无处不有，但手掌、足底和男性包皮，因其生理功能不需要毛发，也就没长毛
发，这也是人体的奥妙之处。
头皮、口唇周围、腋窝上下、外阴部的毛发最多，也最长，称作长毛；眉弓、睑缘、耳道、鼻孔等部
位，毛长得较短，便称为短毛；面部、躯干，还有四肢等处长出的毛又细又小，称为毳毛，俗称毫毛
。
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编辑推荐

《养颜美容必吃的食物》内容丰富，科学实用，适合广大养颜美容爱好者、医疗与美容工作者及饮食
行业人员阅读参考。
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