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前言

随手翻开手边的书报或杂志，都会看到五花八门的美容养颜介绍。
眼下美容已成为一种生命力极强的产业，饮食美容，医学美容等，花样复杂，名目繁多。
可是，仔细一看又会发现，适合大众的养颜方法实在太少，不是太昂贵就是太复杂，这对生活节奏快
速，压力繁重的现代人来说显然不适用。
随着返璞归真潮流再起，“天然”已成为时尚的代名词，饮食，美容，健身⋯⋯纷纷以自然健康的方
式吸引人们的眼球和关注度。
本书介绍了利用身边最常见的蔬菜，水果，花卉，以及维生素，矿物质来养颜的方法。
用天然材质养颜，不仅经济实惠，而且毫无毒副作用，也正因为这样，天然养颜法受到了大众的青睐
。
《天然养颜全书》不仅介绍了最简单实用的养颜方法，更多的是倡导一种全新的健康养颜理念，让你
在轻松拥有美丽的同时，还保持最珍贵的身体健康。
水果、蔬菜，花卉，你也许并不知道它们是美容圣品，不论是食用、敷面膜还是泡澡，都能内外兼修
，达到健康美容的效果。
各种维生素和矿物质也是保证身体各机能正常运行，肌肤滋润健美不可或缺的因素。
缺乏任何一种维生紊或矿物质都会导致身体异常现象的产生。
那么，现在就让我们来把它们的神秘面纱一—撩开，一起去认识它们，并让它们帮你做个健康的蔬果
如花美人。
怎么用蔬菜，水果，花卉来食用，敷面膜，泡澡，如何正确摄取维生素，矿物质，这些问题都将在本
书中为你揭晓。
不要复杂，拒绝烦琐。
有了这本书，你就无需花大量金钱在保养品上，也不需要花大量时间，精力在日常护理上，简简单单
就能轻松拥有红润细腻的肌肤，健康诱人的身材。
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内容概要

18招轻松变脸，每天一分钟，轻松瘦脸招招鲜！
21场美胸SPA塑腰运动操，“亭亭玉立”的胸，婀娜多姿的腰，还你72变大美人！
   29种魔鬼减肥法，办公室、家居、健康房⋯⋯悠然假期，美丽起航，让你美丽百分百！
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章节摘录

书摘人类进食最好要合乎大自然运转及人体生理的规律，依“三因制宜”的原则即因时、因地、因人
而制宜，还有根据“寒者热之，热者寒之”的原则来选择及烹饪食物，例如：    1.依时令、季节挑食
物吃。
如在夏天要少吃温热性食物，在冬天要少进食寒凉性食物。
所以炖煮的补品、火锅虽然很好，夏天却不适宜，吃了容易上火。
早上是一天的开始，人体生理功能刚开始旺盛，不要吃寒凉性食物来镇静机体；反之，晚上是一天的
结束，人体生理功能已经舒缓，不要吃温热性食物来兴奋机体。
    2.依地域来选择食物吃。
如住在炎热地方要少吃温热性食物，住在寒冷地区要少进食寒凉性食物。
    3.寒性体质的人要多选择温热性食物吃，而热性体质的人要多选择寒凉性食物吃：寒症的病人要少
吃寒凉性食物，热症的病人则要少吃温热性食物。
    4.吃东西及煮菜时能稍微注意一下菜色的冷热平衡会更理想。
例如在烹煮寒凉性食物时使用温热性的醋、姜、九层塔等香辛料来搭配就很好。
吃火锅时放豆腐、白菜、粉丝不但可使汤汁更鲜美，还可利用这些性寒的食物来消退吃火锅引起的上
火，吃完火锅后挑些寒凉的水果，如梨子、西瓜来吃也很有帮助。
其实妈妈们每天煮冬瓜汤时放姜丝、泡菜及腌黄瓜时加辣椒、豆浆配烧饼油条、煮冬瓜茶加红糖等都
是很好的冷热搭配调和的典范。
P16
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编辑推荐

一本书，一个观念，一份体验，不一样的生活⋯⋯本书向大家提供一套完整的食物养生法，分别从食
物的特性、保健食物、美容食物、轻脂食物几个方面全方位介绍了食物特性及其对人们的生活所起到
的重要作用。
让你在平常的吃吃喝喝当中青春美丽、减肥塑身以及保健身体，从而达到延年益寿养生保健的目的。
你可以通过了解各种食物的特性，结合自身体质、自己的口味来选择合适自己养生的食物，轻轻松松
吃出健康来。
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