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前言

是否曾经想尝试以最天然的方式做保养？
当我们发现市面上的化妆品种类太多、价钱太贵、太泛滥，已经不知道该如何选择时，一种回归到日
常生活中的简约的保养方法，也许是您可以考虑的。
在这里提倡以饮食方法做保养，从日常生活的饮食中寻找让自己美丽的天然化妆品，是最为省钱与健
康的，我们称它为“吃的化妆品”。
当然，并不是说有了吃的化妆品后，我们就不需要脸部的各种保养品了。
保养本来就是内外兼顾的，我们当然还是需要各种乳液、滋润用品来保养皮肤。
只不过，在认识吃的化妆品时，我们有机会得以正视我们的饮食习惯，了解我们日常饮食作息是否正
常，营养搭配是否合理。
其实，只要在饮食方面稍加注意，我们就可以在美容方面收到意想不到的效果。
举例来说，笔者从前并不喜欢胡萝卜，可以说是非常抗拒吃它，因此在三餐中也尽量不会去吃胡萝卜
。
但是自从了解了胡萝卜素在美容中的重要性后，似乎有一种吸引力，促使我主动去买胡萝卜汁，买胡
萝卜回家做菜，甚至在各种的料理中也尝试加入胡萝卜。
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内容概要

本书提供160种能让您越吃越健康、越吃越美丽的方法，指导您发掘生活中常见食物的美容保健特性，
分析其美颜效果，并提出最佳的饮食制作方法。
内容包括：使皮肤细致的蔬菜美容法、使皮肤白皙的水果美容法、抗老去皱的五谷杂粮美容法等。
书中从人们日常食用的十大类食物中总结出160 种天然美容饮食方法，助您建立健康的饮食习惯。
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章节摘录

书摘中国的传统药材具有深远的影响，在中药里，有许多材料是具有美容疗效的。
或许您不知道，在中国古代，中药美容还是具有悠久传统的一门医学呢!唐朝、明朝、清朝，都有许多
知名的皇后、妃子，运用中药材来为自己打造一套美颜的秘方。
    中药材品种繁多，疗效各异，在此我们只找出最具影响力、最被重视、也最具美容疗效的中药材来
介绍。
我们要推荐的是：枸杞、灵芝、木耳、人参、当归、桂圆、红枣、莲子、燕窝以及益母草，这些药材
大都具有养血补血的疗效。
血气充足对于美人的保养是非常重要的，气血充足则能够拥有红润肌肤，手脚到了冬天也不会冰冷，
因而中药美容十分重视美人的血气调养。
    另外，部分药材能使肌肤润泽，具有良好的滋润作用，经常与食物一起炖煮并品尝，可收到滋补养
颜的作用，这也是广东人爱喝靓汤的原因。
还有一些药材具有美肤去皱的疗效，也颇受女性欢迎。
    P122
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编辑推荐

你想拥有细皮嫩肉、抗老除皱的美容方法吗？
你想战痘成功、祛斑美白，肌肤白里透红、天天拥有好气色，秀发乌黑亮丽、易于整理等美容方法吗
？
毫无疑问，这是每个女人都想拥有的一切，本书是新e代养颜美体系列丛书之一，健康美丽饮食秘诀
大公开：160种美容技巧让您变脸成功，不用涂涂抹抹，不用花大钱，轻松就能美梦成真。
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