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内容概要

　 本书养颜美容、瘦身滋补的煲汤制作，针对年轻女性，汤品追求清甜，口感好，减少油腻感。
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章节摘录

健康嫩白肌肤的基本原则6肌肤的状态是由肌肤里的水分、微量元素和维生素的含量来决定的，如果
想让肌肤细腻光滑、白嫩水润、有弹性，就要保证这些养分充足。
因此我们尤其要注意日常饮食，用能提供这些养分的食物煲汤饮用就是一个不错的选择，既能很好地
吸收养分，又能有效补充水分，一举两得。
想要长久地保持肌肤漂亮，在日常饮食中，就要注意遵循以下几个原则：美丽原则一：适量饮水当人
体内缺少水分时，就会出现肌肤干燥、皮脂腺分泌减少、皮肤失去弹性，甚至出现皱纹等现象。
一个人每天至少要饮用1200 毫升以上的水，所以要有意识地多饮用一些白开水。
实验研究表明，白开水有利于降低肌肉的疲劳感，使人精神焕发。
另外，晨起、睡前饮一杯水，不仅可以美容，还可以减肥。
美丽原则二：多吃富含维生素和微量元素的食物维生素对于保持肌肤细腻光滑，防止肌肤衰老十分重
要。
各种新鲜水果和蔬菜中含有丰富的维生素和微量元素，可在饮食结构中有意地侧重食用。
各种坚果的营养也比较丰富，可以选择食用。
美丽原则三：多吃含铁的食物铁是构成血液中血红蛋白的主要成分美人养颜瘦身靓汤之一，血红蛋白
在养料运输过程中起着重要的作用， 要保持肌肤的红润、光泽，必须及时供给充足的养料，这就要求
血液中血红蛋白的充足，因此膳食中富含铁元素的食物必不可少。
美丽原则四：适量食用富含胶质的食物胶原蛋白能使肌肤细胞变得丰满，从而使肌肤充盈、皱纹减少
，而弹性蛋白可使肌肤的弹性增加，从而使肌肤光滑而有弹性。
可选择性地食用猪皮、猪蹄、鸡爪、海参之类的食品，使肌肤富有弹性。
肌肤的白嫩与健康，与肌肤中黑色素的减少和皮肤黏膜的生理代谢加强有着密切的关系，因此要注意
选取以下较为适宜的食材。
主食及豆类: 大米、小米、杂粮、豆类及豆制品等。
蔬菜类： 番茄、胡萝卜、南瓜、冬瓜、丝瓜、黄瓜、菠菜、莴苣、芹菜、菜花、萝卜、油菜、圆白菜
、竹笋、蘑菇等各种新鲜蔬菜。
水果类：橙子、柑橘、香蕉、红枣、猕猴桃等各种新鲜水果。
坚果类：芝麻、花生、核桃、葵花子等各种坚果。
肉蛋奶类：猪蹄、肉皮、瘦肉、动物内脏、动物血、鸡肉、乳制品、蛋类等。
水产类：鱼翅、干贝、海蜇皮、海带、带鱼等各种水产品。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<美人养颜瘦身靓汤>>

编辑推荐

《美人养颜瘦身靓汤》编辑推荐：美白容颜、补水润肤、消脂瘦身、排毒养颜、养发明目⋯⋯《美人
养颜瘦身靓汤》教你煲一碗健康美味靓汤，换一生美丽容颜！
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