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内容概要

很多女性朋友常常把美容狭隘地理解为“修饰妆扮”，过分注重外表的遮盖与美化，而忽视了美容与
养生的密不可分，由内而外的美才是最长久最自然的美。
美容养生的重点就在于饮食。
人以食为本，爱美的女士也离不开一日三餐。
那些与人们日常饮食生活息息相关的粮食、蔬菜、水果、坚果、饮料、调味品等其实都是天然的美容
品，具有神奇的美容功效。
只要我们吃得恰当，吃得合理，照样能吃出美丽与健康。
许多青春永驻的艺人保健的秘诀之一就是吃得健康。
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编辑推荐

　　平衡膳食是大脑正常运作和保持良好状态的基础。
放弃平衡饮食，而挑选某些特别的成分来提高脑功能是非常不明智的。
在均衡饮食的基础上适当选择大脑所需的特别成分，才能有效地提高大脑的工作效力。
任何一种强调单一成分可大幅提高大脑功能的宣传都是不科学的。
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