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前言

有人说：“柔嫩的皮肤胜过最美丽的衣裳”，这句话是很有道理的。
从审美的角度看，不管什么皮肤，总以细腻柔嫩、红润光泽、白皙润滑、富有弹性为美。
女人的美丽是吃出来的。
“吃”，是指有目的地吃、有准备地吃、有选择地吃，这就是饮食调养，是皮肤美丽重要的物质基础
。
女人过了30岁新陈代谢开始减慢，如不注意保养，皮肤就会出现干燥、暗淡、松弛及皱纹等问题。
尤其是现代女性，压力过大不仅会引起皮肤问题，还可加速人体衰老。
因此，饮食调养是女性美容养颜、延缓衰老的核心，也是最有效、最持久的美容之道。
传统医学和现代医学都认为，人的外表容貌的美离不开机体的健康状况。
颜面的美丽，形体的健美，都与饮食营养有着密切的关系，无论营养不良还是营养过剩都会影响健康
和美。
女性皮肤的润滑细腻，身材的健美，容光焕发的美丽，都绝非靠化妆品和美容技巧所能达到的。
只有健康的女性才能算是美丽的女性。
所谓“健美”就是表现在美肤、美发、美眼、美齿及健康的富有曲线的形体美，也就是精力、体力、
热情、活力、工作状态和自信心等的综合体现。
皮肤是人体的一面镜子，人体内某种营养成分的缺乏和患有某种病症都会从皮肤上显现出来。
因此，只有平衡膳食、合理营养，才能保证人体健康和容貌美。
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内容概要

本书是著名营养食疗专家、食疗美容专家顾奎琴老师奉献给女性朋友的一部新作。
书中对当今最有效、最持久的美容之道——饮食的内在调养以及食物外养的方法作了指导，包括美容
、美体与香身的全面美丽内容。
介绍了如何有准备、有选择、有目的地吃了美丽容颜、体散幽香、健康的富有曲线的形体美，如何制
作各种美容保养和调理的食物面膜，提供了多种食物内养方和面膜美容方。
　　第一位实践本书内容的女性朋友都将获得一份收获和惊喜！
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顾奎琴，国内著名营养食疗专家、食疗美容专家、科普作家。
1980～2000年任解放军总医院（301医院）主管营养师。
现任中华自然疗法基金会主席、北京润泽堂食疗医学研究院院长、国际东方食疗药膳研究会常务理事
、中国药膳研究会理事、中国营养学会会员、中国药文化研究会专家、健
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的饮食调理原则　　  2．皮肤粗糙应补充的维生素　　  3．皮肤粗糙的食物选择　　  4．皮肤粗糙外
用方　　（六）饮食与美白防晒　　  1．夏季防晒的饮食原则　　  2．具有美白防晒作用的食物　　 
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四）冬季自制保湿面膜
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

《吃出女人美丽资本》告诉你怎样吃出体散幽香？
怎样吃出苗条的身材？
怎样吃出丰满的乳房、修长的双腿和紧实的臀部？
古今中外、宫廷内外有哪些可以借鉴的食物养颜的验方、秘方？
常见皮肤问题怎样进行饮食调养？
等等，这些女性关心关注的问题，在《吃出女人美丽资本》中均能给你正确的指导。
女人如花，只有精心地呵护和关爱自己，加上耐心、恒心，就会让你的美丽悠然绽放，愈久弥香；让
你美得更灿烂、更长久。
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