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内容概要

爱美之心人皆有之。
随着人类物质及文化水平的提高，美容越来越受到人们的重视，青年人希望青春长驻，中年人期望容
光焕发，老年人企望鹤发童颜。
但是，从目前生产的美容化妆品来看，因为大多是以人工合成的化工原料为基质，所以毒性及不良反
应日益增多，导致有的使用者皮肤粗糙、毛孔粗大、色素沉着。
    当代美容专家认为，空气污染、水质污染、环境污染、病菌病毒、体内毒素等均会影响美容。
其中体内毒素是影响美容的最重要因素之一，如有些面部暗疮与消化道毒素有关，尤其是一些青年人
的习惯性便秘，会使面部长满青春痘。
这是由于机体不能及时地将体内的废物排出，从而使粪便中的毒素通过肠道再次被吸收到肌肤内所引
起的毒性反应。
    又如人体在新陈代谢过程中会产生不饱和脂肪酸及过氧化脂质等，这些不饱和脂肪酸及过氧化脂质
会形成脂褐质、蜡样质，使血液中褐色的沉积物日趋增多，从而导致皮肤出现影响面部美容的褐色斑
，如蝴蝶斑、黄褐斑、黧黑斑等。
这些代谢中产生的过氧化脂质、脂褐质、蜡样质等“毒素”，可随着年龄的增加在体内日积月累，它
会加速人体的衰老，皮肤上的色斑、老年斑就是这些代谢毒素在体表上的反应。
        因此，养颜美容的最重要条件，就是要排除人体内毒素，蔬菜水果是机体最好的排毒食物，它能
促进人体新陈代谢，加强气血流通，清除机体各种毒素：可将吸附于人体五脏六腑的毒素进行分解，
抑制各种毒素的再生，净化机体内环境，着重养护脏腑，调节阴阳平衡，保证机体的营养均衡，预防
疾病，防老抗衰，从根本上永葆青春，让肌肤自然焕发出洁净清透的光彩。
    本书所倡导的要美容先排毒的新理念，是运用天然的蔬菜瓜果(包括坚果、豆谷类)进行排毒美容，
寓美于食，使人们在生活中得到美。
据现代科学证实，蔬菜瓜果中富含维生素、微量元素、纤维素、蛋白质及脂类等营养活性物质，有排
除体内毒素、防止色斑产生、保持皮肤弹性、延缓皮肤衰老、润泽肌肤、悦色驻颜的作用。
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章节摘录

插图：“青丝秀发、肤如凝脂、眼若秋波，”是古人对青春美貌的描述。
然而，这青春美貌与蔬果中所富含的微量元素有极为密切的关系。
一根根青丝秀发中，含有几十种元素，其中锌元素与黑色素的产生有关，金发中的锌含量比棕黄色头
发低，红发中的铁含量高，白发中的锰含量低。
科学家发现，少年白头除了遗传、精神和药物因素外，还与日常饮食中铜元素的含量不足有关。
铜在机体中与色素形成的关系极为密切，人体内铜的含量低于正常水平值时，除会引起新陈代谢紊乱
和贫血外，还能使头发生长停滞，毛发变粗变白。
人在青春期对铜的需要量大，故易出现少年白头，所以补充一定量的铜元素，可使头发生长正常、乌
黑而有光泽。
蔬菜瓜果中含铜量较高的有豆类，根茎类蔬菜、芝麻、坚果等。
肤如凝脂，指的是肌肤细嫩、白里透红。
如果机体缺锌元素，皮肤不仅会干枯粗糙，而且易患银屑病、脂溢性皮炎、寻常痤疮等皮肤病。
据测定，患严重痤疮的男性血清中锌的浓度明显降低。
缺锌的原因可能是与青少年的生长发育时期对锌元素的需要增加有关，也可能是与锌的吸收减少或锌
的丢失过多有关。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<天然蔬果排毒美容更漂亮>>

编辑推荐

《天然蔬果排毒美容更漂亮》主要介绍蔬果排毒美容的科学机理、各种蔬菜瓜果的美容功效、当今欧
美流行的蔬果排毒美容方法、古今中外最有效的蔬果排毒美容妙方等，具有取材方便，简单实用，事
半功倍的优点，可供不同年龄段女性和青春男女进行日常的排毒美容保养，从而达到更加靓丽、漂亮
的效果。
蔬果美容，排毒居首，清除“体毒”养颜悦色，容光焕发，漂亮靓丽上海市科普作家协会推荐图书
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