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内容概要

人们赞美容貌的美丽，往往会用沉鱼落雁、闭月羞花来描述。
实际上，怎样才算美丽，各朝各代都有自己不同的标准。
汉代以瘦为美，唐代以丰腴为美⋯⋯因此，才有了燕瘦环肥的说法。
随着现代社会的发展，人们追求美、向往美已成为一种时尚。
食物不仅是人类赖以生存的物质基础，而且是强身健体，美肤驻颜的最佳选择。
食疗美容是以中国传统医学理论为基础，与现代营养学有机地结合，利用天然食物所含的营养成分和
特殊成分，“内调外养，表里通达”，使人健康美丽的一种美容方法。

中国的饮食文化源远流长。
在古代，从宫廷到民间，人们不断地从大自然这个天然宝库中寻觅、挖掘、享用着美肤驻颜的天然化
妆品，并世代相传，形成了一种健与美相融的民间美容文化。
例如，有我国古代杨贵妃等贵族妇女用牛奶、鲜花沐浴和洗脸，用珍珠、蜂蜜、茯苓、鸡蛋美容的记
载。
我国台湾妇女也有用糯米浆拌以蛋白做面膜美容的习惯等。
我们从中不难看出，古人很早就已经注意到并开始研究食疗与美容的必然关系。
这些宝贵的科学知识乃至朴素的生活体验，为中国现代食疗美容理论与实践的发展奠定了雄厚的基础
。
因此说，食疗美容的历史与人类历史同样久远。

食疗美容是通过调整人体的新陈代谢和生理功能，改善不良的身体状况和皮肤状态来达到维护健康，
美化容貌的目的。
食疗美容取材于天然食物，内服外用，既补充了人体所需的营养，又可让皮肤吸收所需的养分，延缓
人体和皮肤的衰老过程，并可改善因不同疾病所致的皮肤病症。
因此说，食疗美容的持久效果是其他任何美容方法及化妆品所不能比拟的。
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章节摘录

版权页：中医学认为中医治病用的中药根据性质可分为温、热、寒、凉四性。
食物具备三性，即温热、寒凉、平性三性。
由于食物中属平性居多，所以一般情况下，只要稍微有点平衡饮食的意识，由于食物而致的阴阳失衡
现象就会较少，只有长期服用温热食物才会导致人的体质偏热，而出现热象；长期服用寒凉食物情况
下才可使人的体质偏寒，而出现寒象。
根据“热者寒之”、“寒者热之”、“实者泻之”、“虚者补之”的原则，针对不同的体质采取不同
的食疗方法。
一般而言，温热的食物对寒症、阳虚症较适合；寒凉食物对热症、阴虚火旺症适合。
对于各类食物的性质了解，不但是养生和保健康的需要，对美容养颜也具有同样的意义。
从现代科学观点来看，中医食物的四性是指这一种食物主要化学成分和营养成分的总概括。
中医食疗中一般将一些蔬菜类、海蛤类食品以及蟹类食物归为寒凉类，从营养学中营养成分的角度分
析来看，这些食物中大多含有较多的纤维素、半纤维素、果胶、甲壳素。
这类物质一般可促进肠蠕动而导致泄泻。
中医一般将可使热象减轻，导致泄泻成分含量较高的食物称为寒凉的食物。
寒凉食物主要适应于燥热体质，以及热象偏重，阴虚火旺的人群，通过泄泻的方法可做到通腑泄热。
寒凉性质的食物，对虚寒症、寒症人群都不适合，因为这类人群往往具有肢冷、畏寒、泄泻等寒象，
多服或长食此类食物反而会加重症状。
就美容而言，凡是面部有斑点、痤疮、酒糟鼻等皮肤疾病，中医辨证多属热盛、阴虚火旺体质和病症
，饮食应偏寒凉，遵循“热者寒之”的原则。
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编辑推荐

《食疗:食美容秘笈》是由延边大学出版社出版的。
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