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前言

中国的饮食文化是一门综合的艺术，从远古到今天，在绵延数千年的历程中，中国饮食文化经历了不
同的发展阶段，也呈现出不同的时代特点，例如，在先秦时期，对食物的搭配和选料加工方面，有着
不少如今很难解释的禁忌，形成了饮食上的种种陈规陋习，以今天科学的眼光来看，并无可取之处。
又如在宋朝前。
上层人物都以肉食为贵，而宋代以后，一部分士大夫总结饮食经验时却提出了以素食为主的主张。
而今，随着社会经济的发展和消费水平的提高，人们对于饮食的功利性，即果腹的需求必然会越来越
淡化，而怎样通过饮食获取更健康的身体和更美丽的外表，正在逐渐成为。
当代人研究和揣摩的方向。
于是，“食疗美容”这一特定词汇也就顺理成章地被所有人耳熟能详加以传播。
概括来说，食疗美容就是将祖国传统医学与现代营养学有机地结合在一起，利用大自然赋予人类的天
然食物中所含有的营养成分，相互配合，内调外用，表里通达，使食用者的身体从内而外呈现出更加
健康美丽的状态。
如果说在历史上，“吃的文化”主要体现在社会的上层圈子里，对于更多的人来说“吃”只是为了维
持生存而已；那么今天，“饮食缔造健康美丽”这一话题则已经渗透进大部分人的生活当中，成为一
种十分普遍的社会现象。
人们常说：“美丽的外表是上天赐给人类的特殊恩惠。
”既然是特殊恩惠，当然不可能做到人人有份，但是人们对于美丽的渴望和追求却从来不曾停滞，甚
至已经到了不惜以身体健康做代价的地步，疯狂地节食减肥、盲目地手术整形、各种匪夷所思的美容
方法，正在摧残着人们的身体、妨碍着正常的生活。
其实，最复杂的往往也就是最简单的，当人们绞尽脑汁想要获取更加美丽的方法时，却从不曾想过，
美丽的因子恰恰就隐藏在我们身边，藏匿在我们日常的各种食物中。
《餐桌上的美人计》一书通过九个章节的分类，从美容粥膳、美容汤水、中医药膳、白领食疗，乃至
头发、五官、皮肤、身材等等，向爱美人士详细介绍了饮食中蕴含的美丽奥秘。
通过阅读本书，相信读者一定会对自己日常生活中的饮食具有更加深刻的了解，同时也会找到获取美
丽最简单的途径。
衷心希望大家能够在享受美味佳肴的同时，也将在自己的身体调理到最佳状态，走近健康，拥抱美丽
！
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内容概要

《餐桌上的美人计》一书通过九个章节的分类，从美容粥膳、美容汤水、中医药膳、白领食疗，乃至
头发、五官、皮肤、身材等等，向爱美人士详细介绍了饮食中蕴含的美丽奥秘。
通过阅读本书，相信读者一定会对自己日常生活中的饮食具有更加深刻的了解，同时也会找到获取美
丽最简单的途径。
衷心希望大家能够在享受美味佳肴的同时，也将在自己的身体调理到最佳状态，走近健康，拥抱美丽
！
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章节摘录

★生姜美发功效：生姜含有辛辣和芳香成分，对消化系统和循环系统均有较好的调节作用，能使血液
运行通畅，使发根得到营养，从而起到生发乌发的效果，有效避免脱发现象。
健康功效：生姜具有独特的辛辣芳香，是一种常用的调味品，能够改善食欲、增加饭量；生姜的辣味
成分具有一定的挥发性，能增强和加速血液循环，刺激胃液分泌，帮助消化，有健胃之功效；生姜能
够杀灭口腔致病菌和肠道致病菌，起到某些抗菌素的作用，尤其对沙门氏菌效果明显；生姜能够改善
头痛、眩晕、恶心、呕吐等症状，有效率达90％左右，且药效可持续4个小时以上；此外，生姜还能够
驱风健胃、提神醒脑，对于夏季暑热造成的头昏心悸、胸闷恶心、中暑昏厥、不省人事等症颇有疗效
。
健康提示：生姜具有解毒杀菌的作用，有内热者忌食。
食用过多会使大量姜辣素在排泄过程中对肾脏造成刺激，产生口干、咽痛、便秘等症状，因此每次食
用应在10克左右。
生姜变质后会产生致癌物，烂姜、冻姜不可食用。
生姜美发食疗二方：生姜6克切片，搽涂患处1分钟，稍停片刻再搽2分钟；生半夏15克研成细末，调入
麻油搅拌均匀，继续搽涂患处。
连续使用1个月，能够刺激头皮、促进头发生长。
同草花60克、补骨脂30克捣碎，置于容器中，加入浓度为75％的乙醇500毫升，搅拌后盖严；将容器放
入锅内，保持温度，浸泡9小时后，去渣取汁：生姜50克切碎，放入药液中，盖严浸泡两昼夜，过滤后
取汁400毫升，分装备用。
外涂患处，每日3次即可，具有润肤生发之功效。
★带鱼美发功效：带鱼鳞的油脂中含有多种不饱和脂肪酸，为人体所必需的脂肪酸。
具有降低胆固醇的作用，并且是促进毛发生长的重要物质，可使枯黄的毛发变得黝黑乌亮、柔顺飘逸
。
健康功效：带鱼肉肥刺少，味道鲜美，营养丰富，含有蛋白质、脂肪、磷、铁、钙、锌、镁以及维生
素A、B1、B2等多种营养成分。
带鱼含有较多的不饱和脂肪酸，且脂肪酸碳链较长，具有降低胆固醇的作用，不但是理想的滋补食品
，而且具有一定的药用价值，能够解热息痛、抗肿瘤、养肝、祛风、止血，对治疗出血、疮、痈肿等
疾有良效，对心血管系统也有很好的保护作用，有利于预防高血压、心肌梗死等心血管疾病的治疗，
适宜久病体虚、血虚头晕、气短乏力、食少赢瘦、营养不良之人食用。
此外，带鱼还能补益五脏、和中开胃、暖胃补虚，具有润泽肌肤等美容功效。
健康提示：带鱼全身的鳞和银白色油脂层中含有一种抗癌成分——6硫代鸟嘌呤，对辅助治疗白血病
、胃癌、淋巴肿瘤等有益，因此食用带鱼时最好不要刮去鱼鳞。
带鱼美发食疗二方：带鱼500克清净切段，加入少许盐和料酒腌制15分钟；碗内放入适量葱、姜、蒜、
盐、糖、料酒、水淀粉，制成作料汁备用；另取一个碗，打入鸡蛋1个搅拌均匀；锅内放油烧至八成
熟时，放入两片生姜，将腌好的带鱼裹上鸡蛋放入油锅内煎至金黄；把准备好的作料汁倒入煎好的鱼
锅里．大火烧开后改用小火炖煮片刻，待汤汁变为黏稠状时即可。
具有补肝益肾、强筋健骨、美颜乌发之功效。
新鲜带鱼2条，剖腹去掉内脏、杂物，洗净后剁去鱼头及尾尖、鱼鳍．切成长段，抹上精盐和醋腌渍
片刻；锅内加入少许猪油，烧至五成热时，放入葱段、姜片、花椒、大料，炸出香味，随即放入面酱
炒散；烹入醋，加入适量清水，倒入带鱼段，用旺火烧沸，撇去浮沫，改用小火焖约20分钟，待汤汁
浓稠后，加入味精调味，撒入香菜段，淋入香油拌匀即可。
具有暖胃、补虚、泽肤、黑发之功效，可治疗毛发脱落、皮肤发炎等症，经常食用能够促进肌肤光滑
润泽、乌发美颜。
★海带美发功效：食用海带对于头发的生长、润泽、乌黑、光亮具有特殊的功效。
科学研究发现，黄头发的产生主要是由于体内酸毒症的存在，而白头发的产生主要是由于酸毒症的发
展所致，人如果在身体和精神上过于疲劳。
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或者吃甜食太多、蛋白质缺乏，特别是碘元素缺少，都会助长自身发生酸毒症。
海带中富含碘元素和硫元素，其中碘元素是人体内合成甲状腺素的主要原料，而头发的光泽就是由于
体内甲状腺素发挥作用而形成的；此外，“头发质素，，和所含有的角质成分要从含硫的蛋白质中吸
取，而蛋白质也是使头发产生光泽的重要物质。
除了碘和硫以外，海带中还含有钙、铁、钠、镁、钾、钴、磷、甘露醇和维生素B1、B2、c等多种物
质，这些营养物对美发皆大有裨益。
健康功效：海带的营养丰富，除了以上所说的营养元素以外，还含有脂肪、淀粉、胡萝卜素、尼克酸
、褐藻胺酸和其他矿物质等人体所需要的营养成分，含碘丰富的海带能够辅助治疗成人甲状腺肿大，
以及儿童因缺碘而导致的大脑和性器官发育不良。
经常食用海带还能够消炎退热、补血润脾、降低血压，对淋巴结核、脚气浮肿、消化不良、皮肤溃疡
等疾病也有较好的治疗效果，还能降低颅压、眼压，减轻脑水肿、减少心脏脂肪等症状，预防白血病
、骨痛病，对动脉出血症也有止血效能。
健康提示：海带性寒，脾胃虚弱的人不宜多吃。
吃海带后不要马上喝茶，也不要立刻吃酸涩类水果，以免茶中的鞣酸和水果中的植物酸阻碍人体对海
带中铁的吸收。
海带含碘丰富，患有甲亢的病人不宜食用海带，以免加重病情。
孕妇和乳母不宜多吃海带，以免海带中的碘随血液循环进入胎儿和婴儿体内，引起甲状腺功能障碍。
海带美发食疗二方：海带100克用温水泡发，洗净后切成菱形片；豆腐200克切成大块，放入锅中加水
煮沸，捞出晾凉，切成小丁；锅中放入适量花生油烧热，放入葱花、姜末煸香，再放入豆腐、海带，
加入适量清水烧沸后改为小火炖烧；加入适量食盐，炖至海带、豆腐入味即可。
补中益气、和中润燥、清热解毒、乌发秀发，具有软坚散结、消热利水、降脂降压等功效。
把海带100克洗净泡发切丝，绿豆100克洗净，猪胫骨200克捶破；把海带、绿豆、猪骨以及适量食盐放
入炖锅内，加水500毫升，用武火烧沸后改用文火炖煮1个小时即可。
能够补肝肾、益精血、乌发解毒。
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编辑推荐

《餐桌上的美人计》由人民武警出版社出版。
美是古今中外女性追逐的目标，如何能让美丽跨越时间、空间的阻隔，实现永驻？
是美容产品的滋养，是手术高超的演绎？
答案皆非。
美，其实很简单，要想抓住青春，获得美丽，从饮食入手，一切随心所欲。
明眸皓齿，肤如凝脂，只需应“食”而起，自可应“食”而生⋯⋯《餐桌上的美人计》将会告诉你美
的秘诀！
 所有人都渴望拥有靓丽的容颜和健美的形体，并为之不懈努力，例如美容手术、减肥药物、昂贵化妆
品、魔鬼运动法等等，都是他们乐意尝试的健美手段，但许多人却只注重“美”而忽视了“健”，其
实，真正美丽的人皆是那些拥有健康身体的人，他们容光焕发、充满活力，皮肤红润、光泽而有弹性
，身材苗条、丰满而又结实，而他们中的大多数人也并非是靠大把的金钱来换取健康的！
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