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内容概要

167道美白养颜食谱：167道健康美丽食谱，教您运用天然食材，吃出水嫩美肌，享受幸福美味。
    正确的肌肤保养观念：不同肤质如何保养？
如何根据季节改善肤质？
美白淡斑、除皱抗老、紧致毛孔等，各种肌肤常见问题，为您一一解答。
    15类美白食材排行榜：15类天然食材，深入分析食疗效果、营养成分、美白养颜功效，并提供制作
秘诀，教您吃对食物，美丽加分。
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章节摘录

插图：Part 1 你一定要知道的美容保养问与答哪些食材让你越吃越漂亮？
1 葡萄 抗氧化+防止衰老葡萄从皮、果肉到葡萄籽本身，都含有很高的营养价值，是极佳的美容水果
。
葡萄中富含单宁酸与脂肪酸，以及水溶性B族维生素，具有很强的抗氧化能力，能防止肌肤老化，预
防皱纹产生，是极佳抗衰老水果。
2 香蕉 抚平细纹+深度滋润香蕉对于脸部肌肤的皮下毛细血管具有一定的调节作用，能滋润肌肤，防
止肌肤因为干燥而起皱。
香蕉中的油脂与维生素也能有效渗入皮肤中，提供脸部深度的滋润，具有抚平脸部细纹的作用。
3 番茄 预防晒伤+补血润色番茄中含有茄红素，将番茄蒸煮后吃比生吃摄取到的茄红素更多，因为具
有防晒功效的茄红素只溶解在油脂中。
若要达到更好的防晒效果，应将番茄煮熟食用。
4 柠檬 缩小毛孔+去除色斑柠檬中合有丰富的柠檬酸，柠檬酸能有效中和碱性物质，防止皮肤中的色
素沉淀，因此多吃柠檬能美白皮肤。
柠檬中的维生素C还能促进新陈代谢，使毛孔缩小，并有助于延缓肌肤老化。
5 荷兰豆 保湿锁水+改善暗沉荷兰豆中含有丰富的膳食纤维与矿物质，是美容佳品，还含有丰富的维
生素A原，维生素A原可以在体内转化为维生素A，有助于润泽肌肤，赶走脸部的暗沉，使肌肤恢复净
白。
6 白萝卜 高纤降脂+抗氧化辛辣又多汁的白萝卜、是很多人喜欢的爽口蔬菜。
白萝卜、中含有丰富的维生素C，能抵抗氧化作用，有效抑制黑色素的合成，阻止脂肪氧化，防止脂
褐质沉淀。
多食用白萝卜，就可以使皮肤常保白净细致。
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