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内容概要

　　“健康之道，师法自然”，当人们意识到拥有健康体魄的必要性时，健康的生活方式和科学的营
养膳食就显得越来越重要了。
《瘦身好粥》（升级版）是“我家迷你小食谱升级版”丛书之一，精选了三十多道能防病保健、有食
疗作用的粥品，以食物营养为主，辅之以健脾、瘦身的材料，可供有不同特点及症状的人选用。
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认清皮肤问题怎么让我们的皮肤白皙水嫩有弹性胡萝卜炖猪皮无花果炖猪蹄养颜食材馆(一)地皮麦冬
蛤肉汤花生炖猪蹄洋参银耳炖燕窝核桃银耳炖海参银耳鸽蛋汤瓜皮薏米车前汤燕窝椰子炖母鸡养颜食
材馆(二)川贝母炖雪梨大枣煲猪脚香菇鸡血汤黑木耳煲猪腿肉芹菜兔肉煲红枣桂圆鸡蛋汤泥鳅红枣汤
瘦肉杞叶汤养颜食材馆(三)滋补羊肺汤猪皮大枣烩猪肺猪肠莲子枸杞汤桑椹竹丝鸡汤木瓜雪蛤煲竹丝
鸡老黄瓜煲青养节瓜雪耳煲猪瘦肉养颜食材馆(四)保护皮肤的方法苹果南北杏鹧鸪汤枸杞生地兔肉汤
瑶柱雪蛤煲鸡红枣乌鸡汤参芪红枣生鱼汤补血乌鸡汤天山雪莲炖飞龙女性最养颜食品栗子红枣煲珍珠
鸡番茄胡萝卜煲牛尾枸杞海参鹌鹑蛋汤猪皮枸杞红枣汤花生木瓜汤绿豆海带煲乳鸽最佳排毒养颜食品
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章节摘录

书摘　　皮肤最常出现的问题　　面色暗黄无光泽　　这主要是由于平时对皮肤保护不够，让皮肤受
到紫外线、空气污染等伤害，或者由血气运行不好、贫血等原因引起的。
　　干燥缺水　　日晒、长期处于空调环境、气候干燥、饮水不足等原因都会令皮肤干燥缺水。
　　油光满脸，痘痘多多　　油性皮肤、荷尔蒙失调、缺水等都容易使得皮肤经常泛油光，甚至长出
痘痘。
　　皱纹　　这是皮肤衰老的一个表现，也跟我们平时对皮肤护理不够有关。
　　靓靓皮肤要靠养　　现代社会对“美女”的一个重要的判断标准是皮肤要靓。
靓的皮肤应该是光洁细腻、水嫩润泽的。
现代女性为了要拥有美丽的皮肤，总喜欢花很多的钱去买保养品或者上美容院。
其实这些都是治标不治本的方法。
皮肤出现问题，归根结底是由于皮肤因各种原因造成营养流失，而我们对皮肤保护不够，滋养不够，
最终使皮肤缺乏营养。
　　要拥有理想的皮肤，关键还是靠“养”，通过日常饮食，从内开始调理，给皮肤适当的营养，让
皮肤靓得自然，靓得健康。
　　燕窝、银耳、红枣、冬瓜、黄瓜、雪梨、蛋、鱼、猪蹄、猪皮等食物都是养颜的佳品，要皮肤靓
当然要多吃。
　　要白首先要“抗氧化”   “抗氧化”即对抗环境污染物和紫外线对肌肤的伤害，消除自由基，让
皮肤细胞正常代谢，抑制黑色素的形成。
　　很多蔬菜水果中都含有抗氧化的成分，如胡萝卜、中的胡萝卜素，西红柿中的茄红素，葡萄中的
维生素E、C等等。
　　皮肤缺水就要“喝”水　　皮肤缺水干燥，一是由于我们饮水不足，二是皮肤的养分不够。
这时我们就要“喝水”了。
　　这里的“喝水”并不是单纯饮水。
直接饮水，水分容易以汗液、尿液的形式流失，所以光饮水不一定能够给皮肤提供足够的水分。
所以我们除了每天饮八杯水外，还要从蔬菜水果中“喝水”。
蔬菜水果中不但含有丰富的水分，而且有大量有益皮肤的养分，补水的同时能补充养分。
　　青春皮肤的保证——胶原蛋白　　胶原蛋白有再生的功能，可以修复皮肤的弹性纤维，保持肌肤
的弹性，防止肌肤松弛及皱纹的出现，让皮肤长葆青春。
　　多吃含胶质的食物可以补充胶原蛋白，如猪皮、猪蹄、甲鱼、银耳、木耳等都富含胶质，特别是
猪皮，其主要成分就是我们所需的胶原蛋白。
P4-5
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编辑推荐

　　“健康之道，师法自然”，当人们意识到拥有健康体魄的必要性时，健康的生活方式和科学的营
养膳食就显得越来越重要了。
本书是“我家迷你小食谱升级版”丛书之一，精选了三十多道能防病保健、有食疗作用的汤水，以食
物营养为主，辅之以健脾、排毒养颜的材料，可供有不同特点及症状的人选用。
它更一本超实惠的家庭食谱自助书，买得起，读得懂，学得会，琐线，全彩版，小开本，大版心！
特惠超低定价，只要五元就可以搞定！
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