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前言

每个女性都想拥有细腻、光亮、有弹性的皮肤，因为它不仅带给人愉悦，还能让人产生亲近感。
古往今来，“美人”的标准可能各不相同，但说起肌肤雪白、细腻，相信没有人会反对。
中国古代四大美人中，杨贵妃的皮肤最好，自居易曾写诗称赞道：“中有一人字太真，雪肤花貌参差
是。
”可见，光艳照人的肌肤是女性美丽的最佳写照。
    如果有一天，您的肌肤变得粗糙、晦暗，失去了光彩，那么美丽自然也离您远去，而且容易让人产
生距离感和排斥感。
为了那份美丽，护肤就成了所有女性的毕生事业。
然而，有时金钱、精神花去了不少，但效果却未必见好。
因为她们都走入了一个误区，护肤品和美容在于“护”，它永远代替不了食物“养”的功效。
一个不健康的身体，外在再怎么修饰，也不会真正永久地拥有健康、细腻的肌肤。
    皮肤是最直观、最能反映人体健康的“说明书”。
“诸内者．必形诸外”，皮肤是五脏之镜．五脏功能正常，皮肤就会变得红润细腻，有光泽；反之，
皮肤则会干涩粗糙，暗淡无光泽。
人体出现面色无光、晦暗、肌肤粗糙、脸上有斑点等症状时，往往缘于五脏的功能失调。
因此，要想肌肤美丽，首先要调理好脏腑的生理功能，才能使容颜不衰。
    好的肌肤是养出来的，皮肤的弹性、光泽度、肤色、纹理，都有赖于各种营养素的滋养。
维护人体肌肤美丽所需要的各种营养素，包括蛋白质、脂肪、糖类、无机盐、微量元素、水和膳食纤
维等，均来源于食物。
大自然的食材是给予我们的天然护肤圣品，食材更养肤。
身边的很多食材，无论是吃，还是自制、提炼成各种护肤品，如果运用得当，将成为我们拥有健康肌
肤的源头。
    本书对传统中医食材养肤的理念及方法进行了详尽地介绍，还对每种食物的营养成分进行了分析，
教大家如何利用食物进行养肤、护肤，简单实用、方便有效，是专心为爱美人士打造的一本简单易懂
的食材养肤宝典，愿它给广大女性朋友带来切实的帮助。
    吴晖    2012年10月

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<食材更养肤>>

内容概要

　　《食材更养肤》对传统中医食材养肤的理念及方法进行了详尽地介绍，还对每种食物的营养成分
进行了分析，教大家如何利用食物进行养肤、护肤，简单实用、方便有效，《食材更养肤》是专心为
爱美人士打造的一本简单易懂的食材养肤宝典，愿它给广大女性朋友带来切实的帮助。
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作者简介

生于○○后，视追求天然食材养肤为人生目标。
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章节摘录

维生素C对皮肤有美白功效，能抵抗炎症，还可以用来预防晒伤，促进伤口的愈合。
如果体内缺乏维生素A，则会影响结缔组织的功能，皮肤容易受到“自由基”的侵袭造成病变，而维
生素C却是修补这些伤害的重要抗氧化剂。
因此，近年来维生素C被广泛用于抵抗皮肤老化和修复晒伤上。
    维生素C还有助于改善血液对皮肤的供应和骨胶原的形威，使皮肤保持弹性。
富含维生素C的食物有柑橘类水果、猕猴桃、草莓、芹菜叶、辣椒、马铃薯、甘薯、番茄、西瓜等。
    一般来说，把维生素E和维生素C搭配使用，二者相辅相成，起到事半功倍的效果。
需要注意的是，维生素E是脂溶性，如果长期超过安全量服用，会产生静脉炎、肺栓塞、血脂过高等
副作用。
    富含维生素E的食物有谷类、小麦胚芽油、棉籽油、绿叶蔬菜、蛋黄、坚果类、肉类及乳制品等。
    在没有水的环境中，一切营养素的代谢均不能进行。
除此之外，水还有帮助血液循环、调节体温、参与营养素的消化吸收等多种功能。
因此，水是最便宜、最实用、最重要的一个营养素。
    人体皮肤的含水量占体重的18％～20％，皮肤中75％的水分位于细胞外，主要储存在真皮内。
当皮肤含水量充足时，皮肤显得饱满滋润，反之则显得干燥、苍老，没有弹性。
    水中含有人体必需的各种微量元素，能够促进新陈代谢。
日常养成常饮白开水的习惯，可以有效地预防不少疾病的发生，起到保健作用。
    皮肤在吸收充足水分后，会显得滋润和有弹性，。
反之则显得干燥和无光泽。
煮沸后冷却到25℃左右的水是最佳的饮用水，水处于25℃时，内聚力会增大，水分子变小，分子结构
更加紧密，表面的张力密度、黏滞度、电导率等理化性能都有所改变，其生物性比自然水要高出4～5
倍，水的性质与人体细胞的液体状况十分接近，能很容易地透过细胞膜，进入细胞核中去，参与机体
的新陈代谢，最容易被人体吸收。
当皮肤细胞吸收了这种水之后，就会充满活力和张力，皮肤变得水灵灵的。
因此，在做皮肤护理时，应该使用25℃的低温开水。
    除了大量喝水外，还可以在水中浸泡。
这种水疗浸泡法对皮肤特别有益，据测算，一次浸泡可清除皮肤上的上亿个微生物，还能清除皮肤上
的污垢。
人皮肤上的污垢主要是由皮脂、细菌、灰尘、死亡细胞组成，一旦毛孔被污垢堵塞，容易引发汗斑、
毛囊炎、疖、痈等皮肤病。
水疗浸泡法使皮肤得到扩张，血液循环得到加强，有效地消除皮肤疲劳，避免各种皮肤疾病的发生。
    水的美容功能    《红楼梦》中的贾宝玉说：“女人是水做的骨肉。
”女人要想获得似水一般柔软的肌肤，水自然是不可缺少的。
    水是皮肤美容不可缺少的营养素。
专家认为，一天喝8杯水是最好的。
当水摄入少于8杯时，皮肤容易干燥；当水摄入多于8杯时，细胞的压力会增大。
当然，不是喝任何水都有作用的，那些含有添加剂的饮料不能当水喝。
对皮肤有着护肤效果的水大致有3种：一是矿泉水，含有多种无机盐和微量元素，能健脾胃、增食欲
、促使人体皮肤细润光滑；二是调和水，就是煮沸冷却到20～25℃的“活性水”，喝时加入橘汁、番
茄汁、猕猴桃汁进行调和，这种水里面拥有大量的维生素C等营养元素，有助于皮肤的美白、保持弹
性以及对不良射线的抵抗：三是花粉水，即加入花粉的饮用水，花粉中含有丰富的氨基酸、维生素、
无机盐及酶类，可以改变皮肤细胞的色素，清除雀斑和色斑，是一种特别好的护肤美容水。
    此外，每天喝8杯饮用水，不是在一个时段内喝完，早晨多喝一些，中午可以适当减量，到了晚上可
以少喝一点，特别是睡前，否则第二天会给人一种肌肤水肿的感觉。
除了饮水能保持皮肤的美丽外，用25℃的凉开水清洗皮肤也是护肤美容的好办法。
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研究证明，凡长期用凉开水清洗皮肤和脸的女性的皮肤，要比用一般的水清洗柔软、细腻得多，而且
特别有弹性。
    膳食纤维虽然不能直接养肤，但它能刺激胃液的分泌和肠道的蠕动，加强消化功能和肠道排空的能
力，促进全身营养的吸收，从而间接地对皮肤的美容起到很好的作用。
    膳食纤维可分成两大类：可溶性膳食纤维和不溶性膳食纤维。
    可溶性膳食纤维是指能溶于水的植物纤维，能够排泄胆固醇，预防动脉硬化，抑制血糖急剧上升，
预防糖尿病，成熟的水果和海藻中的含量较高。
可溶性膳食纤维对皮肤养护也有着很大的功效，能够维护皮肤毛细血管的通透性及微循环，使皮肤始
终处于健康的状态。
    不溶性膳食纤维主要集中在全谷食物中，尤其是麦麸和麦片、全麦粉及糙米、燕麦、全谷食品、芸
豆、白豆、豌豆、苹果、梨、李子、土豆、番茄、草莓等。
由于谷物加工成精白米和精白粉之后，所含的膳食纤维几乎全部消失了，因此长期摄入精米及精白粉
的人，不仅影响身体健康，而且还会引发许多皮肤问题，如皮肤缺水干燥、失去弹一『生等。
  燕麦是公认的对人体皮肤有美容效果的食物。
燕麦的膳食纤维含量很高，将燕麦外用于皮肤，可以滋润、舒缓皮肤。
如今用燕麦制作的面膜，已成了不少美容院的主打美容产品。
P50-53
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媒体关注与评论

古力娜扎    我觉得每个女生都会希望自己永葆青春美丽。
只是时间对于每个女生都很公平，我们会有青春的活力，同时也要接受时间给我们留下的痕迹。
要战胜时间、永葆青春美丽太难了．这是所有女生一生中最持久的抗争。
所以，保养肌肤对女生来说，特别重要。
我们要懂得爱惜自己，积极保养肌肤，才能在这场持久的抗争中占上风。
    因职业的关系，我大部分时间都在飞机、酒店以及片场中度过，我也积累了自己的一套护肤心得。
其实，任何护肤方式都不可能是速效和一蹴而就的，真正的美丽是通过自然的方法保养后而得到的天
然之美。
看了《食材更养肤》以后，让我知道五谷、五果、五菜不仅能养生，还能养颜，即使是平常常见的黑
米白米，也能带给人们不一样的护肤体验，让你的肌肤健康，“米白米白”。
你想做360°无死角美女吗7就从食材养肤开始吧！
    胡歌    20岁的时候，对护肤品全然不知，肆无忌惮地挥霍着青春，总认为自己年轻，古铜色的肌肤
会永远迷倒众生；30岁的时候，随身携带的背包里已经装满了面霜、眼霜、隔离霜等护肤品，我感慨
道：岁月催人老，护肤要趁早，别等到“无可救药”的时候才悔，恨当初。
从此我开始了涂涂抹抹的护肤生涯，努力对抗黑眼圈、干燥肌肤等问题。
我真正体会到古人的智慧：“少壮不努力，老大徒悲伤。
”我想说，对于肌肤的问题，从年轻就要开始重视了。
    作为艺人，刚入行的时候，面对一大堆的护肤品，我感觉非常不习惯，因为这需要花费较多的时间
去了解。
后来才渐渐懂得了它们的价值，它们能让我在有限的时间内呈现出饱满的精神状态和酷帅的造型，以
一种清新的姿态去面对我的粉丝，为他们奉送精良的作品。
因此，护肤品对肌肤的保养还是非常重要的。
    最近几年，国人一直崇尚返璞归真，去掉浮华的雕饰，追寻大自然的宁静与安逸。
《食材更养肤》这本书则向大家介绍了天然食材护肤的概念，让我们认识了五谷、五果、五菜的神奇
魅力，教我们如何在护肤的同时吸收大自然的灵气以及领略食材搭配的美容奇效，永葆青春丽人容颜
。
我已是《食材更养肤》的第一批读者，你呢？
    麦小麦    食材是上天赐给我们的宝物，珍惜食材就是敬重自然，就是热爱生命。
如伺用最简单的食材做出最健康、最有利于美丽的食物，是女性经常探讨的重大命题。
这是一本肌肤的食谱，深得女人心，让我们对食材与气血的关系、食物与肌肤的关系有了更深的理解
，也教我们找到更多更好保持青春的方法。
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编辑推荐

每个女性都想拥有细腻、光亮、有弹性的皮肤，因为它不仅带给人愉悦，还能让人产生亲近感。
古往今来，“美人”的标准可能各不相同，但说起肌肤雪白、细腻，相信没有人会反对。
    《食材更养肤》(作者春纪)对传统中医食材养肤的理念及方法进行了详尽地介绍。
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