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前言

社会的发展，人类的进步，人民生活水平的不断提高，使人们对吃的要求、方法、目的发生了根本的
改变，饮食结构也起了质的变化。
人们对饮食要求已从“果腹消费”转向“口腹消费”，从“生理要求”转向“心理要求”；口味上追
求新、奇、特，追求“品位”、“绿色”，追求“营养”，追求“休闲”等。
本书用循循善诱的苦口良言，帮助您改变不合理的饮食卫生习惯；用当代科学的饮食养生新理念，为
您传授合理营养的基本原则；以实用、“实惠”的饮食保健新知识，教您如何才能吃得好、吃得科学
、吃得营养、吃得符合合理饮食的方法；以古今中外的食疗、食养新方法，指导您巧用寻常食物吃去
疾病、吃出健康。
该丛书分为《科学饮食》、《饮食美容》、《饮食益寿》、《饮食疗病》4个分册。
全书力求大众化、科学化，注重实用性、可操作性；做到通俗易懂、易学，一看就会，一用就灵。
真可谓是人们美好生活的良师益友，人生健康的宝典。
朋友，您要想拥有健康的人生，首先便要从饮食开始，唐代医学家孙思邈说：“安谷则昌，绝谷则危
”；“安民之本，必资于食”。
明代大医药学家李时珍亦说：“饮食者，人之命脉也”，这是千真万确的。
人们只有不断加强自我保健意识，掌握并运用健康饮食卫生知识，才能一生平安健康。
本丛书的全体作者，凝聚着一个共同的美好心愿：希望通过该丛书，能让您吃出健康、吃出长寿。
我们在出版《中国传统文化养生小丛书》（《佛学养生》、《道家养生》、《本草养生》）之后，又
推出本套小丛书，希望你能喜欢，希望你的生活更美好？
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内容概要

　　《饮食美容》用循循善诱的苦口良言，帮助您改变不合理的饮食卫生习惯；　　用当代科学的饮
食养生新理念，为您传授合理营养的基本原则；以实用、“实惠”的饮食保健新知识，教您如何吃得
好、吃得科学、吃得营养；以古今中外的食疗、食养新方法，指导您巧用寻常食物吃去疾病、吃出健
康。
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书籍目录

皮肤美容解密貂蝉的肌肤之美不同面色的护肤食疗美容跟着肤质走肌肤反“黑”大行动巧用饮食来改
善黄皮肤饮食消退黄褐斑润肤祛斑美容茶护肤祛皱美白妙方防治皱纹饮食有方皮肤“抗旱”美食经娇
美容颜食疗饮容颜俏丽食花粥防老靓肤粥中求水果加餐让你更靓丽煲汤，让你的肤色更美润肤美容药
膳6方醋溜一族美容靓肤头发美容中药美发的锦囊妙计头发枯黄的饮食防治乌黑秀发吃中求常吃海带
扮你靓吃出亮丽黑发食疗去白发验方集萃五官美容小脸美人的私房饮食膳功美唇护唇食疗方靓牙美食
计划护眼美耳食疗7方养眼妙方美目饮食的绝对奥秘形体美容丰乳的饮食疗法美乳饮食款款来女性丰
乳有药粥肥胖症的饮食疗法瘦身减肥食疗方集锦12道苗条新娘瘦身餐减肥的药食疗法魔鬼身材吃出来
冬日美腿巧摄食女性健美需要的11种养分四季美容引领美容时尚水果美女10款经典补品美容强身数鱼
肚春季健美吃啥好夏季健美食调养秋季美容饮食药膳方冬令妇女美容悦颜菜谱
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章节摘录

插图：皮肤美容解密貂蝉的肌肤之美千百年来，文人骚客笔下的貂蝉的形象是：天生丽质，外柔内刚
，性温而性烈；亭亭玉立，婀娜多姿；皮肤白皙，富有光泽和弹性；身体富有曲线美，每每焕发出美
女的魅力。
当代女性若想造就像貂蝉那样白皙而健康的皮肤，是有条件办到的，其中一点就是平日多食点美容营
养保健佳品。
当代医药学研究结果表明，迄今为止，美容营养保健食品，品种繁多，诸如银耳、猪蹄、兔肉、洋葱
、核桃、芝麻、杏仁、当归、黄瓜、熟地、甲鱼、薏苡仁、百合、枸杞子、大枣、阿胶、苹果、大白
菜、蜂蜜、食醋、茶叶、香菇、松子仁、冬瓜子等。
经常食用，可使女性皮肤细腻、光滑、滋润。
银耳又叫白木耳。
它含有人体必需的多种营养素，诸如含有人体必需的17种氨基酸、脂肪、碳水化合物、多种维生素和
微量元素等。
它除具有润肺、生津、补肾、提神、益气、健脑、嫩肤等医疗功效外，还含有一种有机磷，能恢复肌
肉疲劳，对美容有很好的效果。
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编辑推荐

《饮食美容》为您带来皮肤美容、头发美容、五官美容、形体美容的多种食疗妙方，让您吃得健康，
吃出美丽！
美容不只是精神上的需要，而且对于人体的健康也有着重要的作用。
欲得娇好的面容，除了日常对皮肤的保养之外，通过适当的食物来调节内分泌，也是非常有效的。
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