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前言

在我国的饮食文化中，自古就有“寓医于食”、“药食同源”、“药补不如食补”之说。
唐代名医孙思邈说：“食能排邪而安脏腑，悦情爽志以资气血。
”古人又有“安身之本，必资于食，不知食宜者，不足以生存也”的说法。
因而，注意饮食，保证足够的营养，对皮肤来说是十分重要的，如果食用一些蛋白质比较多的食品，
如肉、蛋、奶和豆制品，这样就能够有效地防止皮肤松弛，推迟皱纹出现。
特别是在女性皮肤的弹力纤维下有丰富的脂肪，如果保养得当，皮肤就会显得柔软娇嫩。
但是，每个人的皮肤都不是绝对单一的类型，不同的皮肤，其保养方法不完全一样，女人的健康状态
也很容易从皮肤上反映出来。
由于许多女性不会，或不善于保养自己的皮肤，使皮肤显得粗糙，脸上布满皱纹，使青春美丽不在。
为了帮助广大女性青春永驻，拥有自信，我们特别编写了这本让所有女人漂亮起来的(钕人吃出你的美
丽》一书。
吃是人类生存的第一需要，饮食用以维持着生命。
因此，生活的质量与吃什么，怎么吃息息相关。
特别是21世纪以来，人们的饮食观念发生了巨大的变化。
同归自然，返璞归真，选择吃天然食物来保健防病和延缓衰老，已成为现代人的生活理念。
改善生命状态，吃出健康长寿是人们共同追求的目标。
因此，《女人吃出你的美丽》这本书力求从满足女性的饮食心理需求出发，把吃与美丽时尚、健康长
寿有机地结合起来，融汇了对健康、美丽、时尚的理解和经验总结。
这本书真切地告诉广大女性，不要以为好东西天天吃，不可能有营养不良的问题，其实，这是一种误
解。
如果不注意饮食搭配，是很难达到护肤效果的。
所以，这本书还会告诉你美肤饮食怎么吃，这是本书的真正目的。
这本书适合一切热爱生活、注重美丽健康的女士阅渎。
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内容概要

本书针对不同年龄、不同时期女性的生理特点，精选了众多具有润肤养颜、祛斑增白、祛皱抗衰、乌
发美发等功效的营养食谱。
在保证其营养合理、膳食平衡的同时，力求变换花样，调剂口味，让你在愉快的烹制过程中，既能享
受到佳肴的美味，又能获得如花容颜的妙方。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<女人吃出你的美丽>>

书籍目录

第一章  饮食护肤常识　皮肤的生理功能　皮肤的保养　不同年龄的美肤饮食类别　水嫩女人的饮食
方案　不同血型的饮食护肤方法　女性养颜瘦“以血为本”　饮食规律均衡，皮肤健康美丽　饮食养
颜四大基本原则　水果护肤贴不如吃　健康饮食打造纤纤玉手　电脑族饮食护肤方案　怎样吃早餐让
你更年轻　以内养外美白妙方　内调的女人不会老　美容亮肤“植物奶”　长发美女的食物选择　橙
子美肤的妙用第二章  食物的护肤功能　美容养颜食物　防治皮肤病的食物　具有美白亮肤效果的蔬
菜　防晒护肤食物　对皮肤最有益的食物　养颜亮肤话禽蛋　吃出美丽“醋女生　让皮肤光洁的食物
　天然美白偏方　食物搭配的宜与忌　美白亮肤冬瓜子仁　美白养颜食枸杞　玫瑰花的美容功效　美
白亮肤忌多盐　女人羞花闭月喝花粥　滋补养颜系列汤饮第三章  四季美肤饮食　春季口唇保养五法
　夏季常饮美容茶　秋季养颜美食　秋季饮食美肤技巧　秋日护肤养颜粥　秋藕养颜祛痘　冬季护肤
的饮食要求　冬季最好的美容食法　女性冬季护肤美食　常用的冬日美容羹　冬季养颜美肤套餐　冬
季美容奶第四章  黄褐斑、痘、皱的食疗方法第五章  青春期饮食护肤第六章  月经期间饮食护肤第七章
 美容养颜食谱第八章  排毒养颜抗衰老饮食

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<女人吃出你的美丽>>

章节摘录

水嫩女人的饮食方案每个女人都希望自己拥有不老的容颜，生育之后长期照料孩子的操劳会使自己的
脸上和身体都平添了很多岁月痕迹：必须面对一个事实“我不再年轻了”。
但是，还是有很多女人40几岁依然很年轻，令人羡慕。
饮食专家认为这是良好饮食给她带来的。
“饮食是健康的基础。
”既然如此，搞清楚饮食中是否含有保持身体平衡和健康，以及预防各种健康问题所需的营养物质就
是非常重要的问题了。
据临床证实，许多女性激素的失调问题，基本都是由于食入了过多的与激素产生有关的食物所引起的
。
由此，我们可以确定，如果在饮食中加入一些有助于控制雌酮水平的食物，并且，确保所吃的食物能
够全面平衡激素的分泌，那么，影响女性激素失调的问题是不是就迎刃而解了呢？
针对这个问题，下面列出保持女性激素分泌平衡的关键饮食方案，即。
平衡激素的饮食”：饮食方案1.多食水果和蔬菜蔬菜和水果在饮食中是非常重要的。
它们富含大量的营养物质，包括维生素、矿物质、抗氧化剂和植物纤维等。
维生素和矿物质对人体健康可谓至关重要。
因为，如果你的身体中含有人体所必需的营养物质，那么，你的身体就等于有“保健工具”在进行自
我治疗。
新鲜的蔬菜和水果是最佳的选择——如果可能，最好选择绿色食品——如果你不能买到新鲜蔬菜和水
果，那么速冻蔬菜要好于罐头制品。
饮食方案2.多食含抗氧化剂食品蔬菜和水果最重要的作用之一，就是能向我们人体提供抗氧化剂。
抗氧化剂能够保护我们不受自由基的影响。
我们都知道，氧气对我们的生存来讲是绝不可缺少的。
但是，氧气同时又可以发生若干化学反应，使其他分子“氧化”。
而这种氧化又会生成自由基。
自由基是一个相当复杂的概念，简单地说，就是它们在化学上是非常不稳定的原子，会对人体造成各
种各样的危害。
在我们的日常生活中，种种污染、吸烟、油炸或烧烤食品，以及太阳中的紫外线等，都会引发这些自
由基。
自由基与我们人类的很多疾病都有关，包括癌症、冠心病、早衰等。
自由基通过破坏健康细胞，加速了人体的衰老过程，并且，能够破坏细胞核中的DNA，从而引起细胞
病变和癌变。
不过，我们所吃的食物中的抗氧化剂，恰恰可以避免体内生成自由基。
而维生素A、维生素C、维生素E以及微量元素硒和锌等，都属于抗氧化剂。
以上这些成分，大多含于下列食物中：维生素A——橙子等黄色水果；胡萝卜、南瓜等蔬菜；鱼等。
维生素C——水果(尤其是柑橘类水果)；绿叶蔬菜如椰菜、菜花等；浆果类，如草莓、蓝莓、覆盆子
等；以及马铃薯和甜薯等。
维生素E——坚果、种子、鳄梨、蔬菜油、鱼油等。
硒——巴西果、金枪鱼、卷心菜等。
锌——南瓜、葵花籽、鱼、杏仁等。
饮食方案3.多食含碳水化合物食品碳水化合物能给人体提供能量，而能量吸取的多少，则完全取决于
你所食用的碳水化合物食品的形式。
碳水化合物包括淀粉和糖，既有单分子的也有络合的。
碳水化合物越复杂，人体从中获得的能量所持续的时间就越长。
简单碳水化合物(除水果外)都属于精制食品，而且，被去掉大部分营养物质的白面制品也包括在这一
类碳水化合物中。
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络合碳水化合物和简单碳水化合物对人体来说，差异是非常显著的。
前者能够防止人体疲劳，平衡人体的血糖浓度，还能降低胆固醇并帮助平衡人体激素的分泌。
营养早餐食谱瑞士穆兹利——选择一种较好的无糖穆兹利，在苹果汁或橘子汁中浸泡一晚上。
燕麦粥——购买有机燕麦加水熬成粥，上面放上亚麻籽、葵花籽或者芝麻，另外，也可以加上一汤匙
无糖果酱或糖枫汁。
芝麻等最好研磨成碎末，否则，它们可能会穿肠而过，而不被人体所吸收。
玉米片——购买有机玉米片，通常加入苹果汁使之变甜，并配以无污染有机豆奶、牛奶或者羊奶。
烤咸鱼——佐以烤马铃薯和蘑菇。
不要食用含人工色素的咸鱼。
全麦面包——佐以无糖果酱或柠檬酱。
最好选择不含防腐剂山梨醇的纯天然果酱。
新鲜的有机酸奶——佐以水果，如香蕉或草莓。
干果——浸泡一晚。
购买干果时，一定要选择不含二氧化硫添加剂的品牌。
饮食方案4.尽量购买天然有机食品一般来说，天然有机食品含有更多有价值的营养物质，因为它们生
长的土壤基本没有被过度耕种，土壤中含有比较丰富的矿物质，而且也没有被化学制品污染过。
如果你食用乳制品，最好选购有机品牌，以避免可能添加在动物饲料中的抗生素和其他化学物质。
在所有的乳制品中，含有乳酸菌的酸奶是最有益于健康的食品。
乳酸菌之所以重要，是因为它是人体免疫系统的重要防线之一。
这道“防线”可以有效防止有害细菌的入侵，如真菌感染和各种病毒等。
需要注意的是，食用酸奶时千万不要加热，因为，这样会损失掉其中对人体有益的乳酸菌。
选购鸡蛋时也尽量要选有机品牌。
生蛋的母鸡不仅要放养，而且，还要保证在它们的觅食范围内没有任何化学添加剂的出现。
如果由于经济原因，而不可能全部购买有机食品，那么，至少应该保证你所食用的谷类是纯天然无污
染的有机产品。
要知道，因为它们的颗粒较小，它们也就比其他食物更容易吸收杀虫剂之类的化学物质。
另外，有机食品如胡萝卜和马铃薯等，在食用时不必削皮，只需仔细清洗就可以了，因为，蔬菜和水
果的大部分营养成分都集中在表皮的下面。
如果削皮，其所含的大部分营养也就会被“削失”了。
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编辑推荐

《女人吃出你的美丽》这本书从满足女性的饮食心理需求出发，把吃与美丽时尚、健康长寿有机地结
合起来，融汇了对健康、美丽、时尚的理解和经验总结。
 这本书真切地告诉广大女性，不要以为好东西天天吃，不可能有营养不良的问题，其实，这是一种误
解。
如果不注意饮食搭配，是很难达到护肤效果的。
所以，这本书还会告诉你美肤饮食怎么吃，这是本书的真正目的。
 这本书适合一切热爱生活、注重美丽健康的女士阅渎。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<女人吃出你的美丽>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 8


