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“摩天文传”，是高品质女性美容时尚内容提供商。
摩天文传创意出版团队曾为国内众多时尚杂志提供全年的女性时尚栏目策划和内容制作，并出版了多
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章节摘录

版权页：   插图：    1.几种常见的自制饮品方法 自制天然饮品，就是要最大程度地挖掘食材里的营养价
值，让美容养颜效果更佳。
而常见的自制饮品的方式主要有榨汁、搅拌和煮。
对于水果类食物，通过榨汁机可以快速地获取果肉和果汁，同时确保了饮品里果汁营养的新鲜。
在饮用自制饮品时，搅拌可以加速饮品中几种食材的溶解，使得饮品的味道达到均衡。
对于银耳、干果等食材，文火慢煮才能有效释放其营养。
 2.晚饭后饮用果类天然美容饮品 我们常说“饭后一个果，百病不找我”，指的是我们饭后食用水果，
可以有效地让身体吸收各种营养素。
对于自制的果类天然饮品，其道理也是相同的。
饭后来一杯自制的天然果汁，美容养颜效果更佳。
 3.容易发胖的人少喝果汁类美容饮品 其实，不少果汁类的美容饮品里，都含有较多热量，但由于自制
的天然果汁是液体，并不像饼干和冰激凌等高热量食品让人警惕，不少人以为多喝果汁类美容饮品没
有事，其实大错特错。
多喝也会导致身体发胖。
对于容易发胖的人群，可以多选择豆类美容饮品。
 4.饮品也分四季 我们在关注美容效果的同时，也要注意到什么样的季节喝什么样的饮品，只有选对合
适的饮品，美容养颜效果才显著。
根据四季气候的不同，针对皮肤美白养颜的饮品也不同。
如春季，可以选择含有萝卜、黄瓜、木耳等食材的饮品，易于皮肤排毒。
夏季，可以多选择茶类饮品，能有效滋润皮肤。
秋季可以选择瓜果类的饮品。
冬季可以选择通过锅煮的自制饮品，重在滋补皮肤。
 5.冷饮和热饮 对于果汁类饮品，冷饮为佳，特别是在夏天的时候，可以在饮品中加入冰块或把饮品放
在冰箱里，口感更佳。
但对于身体不宜辛辣冷酸等刺激性食物的朋友，建议少喝冷饮。
而对于豆类和干果等食品，经过熬煮后，口感刚好，味道鲜美，但不宜久放。
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编辑推荐

《从饮品开始保养自己》讲述了越来越多的爱美女性都开始服用美容饮品，以内养外的护肤渐渐成为
了大家熟知与推崇的法则。
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