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内容概要

　　边看边吃，拥有美丽肌肤一点都不难！

　　书中推荐了可以天天吃的食物，让每天忙碌的女人越吃越美丽；并且透露让古代美女吃出美丽容
颜的花膳养颜法、中医补气血养颜法等宫廷秘方，现在用起来依旧不过时。

　　在春夏秋冬气候转变时，肌肤的调养很重要，即便出现皮肤问题，也不用急，用食物来补救事半
功倍。
想要肌肤净、亮、细、白，选择食物要当心！
不小心吃错食物，会毁掉好皮肤。

　　网上流传的“美肤传说”很多未经证实，本书中美容医师将一一解答。
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章节摘录

　　Beauty Girl　　新生代偶像剧女王——王心如　　近期在《女王不下班》中饰演爱憎分明的时尚主
编一角，出色的表现让王心如成为家喻户晓的新生代时尚女王！
接下来开始要宣传新书《爱猫如我》的王心如，正处于女性最巅峰的亮丽时刻，为了持续这美丽的光
芒，听听她如何让自己吃得满足又美丽！
　　＞＞ 黑咖啡、热拿铁、伯爵奶茶你会选择哪一个？
　　如果你能够跟王心如一样毫不犹豫地拿起奶茶，那么，你应该跟她一样是一位正处于青春洋溢的
新生代的女孩！
前阵子上电视通告，让大家误以为王心如仗势着“吃不胖”体质而食无禁忌，她无辜地说：“一点都
不是这样的，虽然我不易发胖，但为了塑身和肤色，无论在保养和饮食上，我都会花心思照顾的！
”　　＞＞ 尽早保养，让自己赢在起跑线　　虽然很早就进入演艺圈，但王心如的保养功课与一般女
孩一样，直到十六七岁才真正认真进行，“现在除了特别注意卸妆的清洁之外，我的皮肤属于干燥肌
肤，所以对保湿非常重视。
其实，我建议女孩子们如果可以，每周或每两周一次做脸部加强保湿与美白，这对肌肤是很棒的做法
。
”　　前阵子因为赶戏，许多户外场景的镜头，高防晒系数的防晒乳、粉底和伞当然是少不了的，假
如真的晒过头，维生素C的补充对恢复肌肤气色相当有用，并且在夜晚以海藻泥敷脸来舒缓肌肤。
她觉得，保养必须因应气候或当时作息的转变，适时做不同的调整，才能让自己的肌肤随时呈现最佳
状态。
　　＞＞ 遗传的纤瘦体质，清淡饮食更是活力的泉源　　就饮食习惯而言，王心如表示，自己一直都
尽量维持定时、定量进食，并不会特别排斥什么食物，但是，偶尔工作压力大的时候，的确会有难以
控制的暴食或厌食状况，“不过随着年纪成熟，慢慢已经学会调适这些压力。
”她笑着说。
　　王心如觉得自己吃不胖的身材和白皙的肌肤要感谢父母的遗传，但维持良好状态的关键应该是自
己习惯少油、少盐的清淡料理，“常常有人会问我：‘你为什么都不加点酱料，东西一点味道都没有
？
’其实我并不是刻意不加，而是已经习惯，同时也喜欢清清淡淡的口味了。
油炸的食物我极少吃，而畜禽皮则完全拒绝。
有人好奇我总是吃不胖或是不长痘痘，也许跟我吃得清淡也有关系吧！
”当然，她也会遇到体重没有上升可是身体曲线出现变化的情况，此时，就是王心如“杜绝淀粉”的
时候了，“短期暂停淀粉摄取，的确可以唤回些微走样的体态。
建议大家此时不妨以蔬菜、肉类或粉丝取代正餐。
”　　＞＞ 开水、OPC（原花青素）保健饮料，抗氧化从20岁开始　　“前阵子大家听说我爱喝奶茶
和含糖量高的饮料，一开始有一堆人阻止我。
剧组的人纷纷告诉女孩子要多喝开水，才能促进排毒和代谢。
”现在的王心如不仅认真执行多喝水运动，她也建议女孩子们，当工作特别忙碌身体疲劳的时候，可
以通过B族维生素的补充增加体力。
“另外，我要特别推荐含有OPC成分的饮品，抗氧化功能极佳。
前阵子因为日晒产生的晒斑，也是因为我擦了含OPC的保养品很快就消除了，连化妆师都吓了一跳呢
！
”　　CHAPTER 6　教你懂得看面相　　吃对食物，解决十大问题皮肤　　肌肤问题一、干燥脱屑　
　皮肤的保湿机制来自角质细胞间隙的天然保湿因子，加上皮脂腺分泌的皮脂膜，可以帮助皮肤获得
水分平衡，一旦皮肤含水量低于10%，肌肤就会变得干燥。
皮肤干燥的原因除了水分摄取过少之外，年龄增长也会让皮肤的保湿因子减少，日晒、烟酒、熬夜、
过度清洁皮肤、热水洗脸、空调都是肌肤干燥的原因。
　　这样观相　　当皮肤的角质层因为种种因素失去水分与油脂，角质细胞容易堆积，无法正常脱落
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，容易在脸部、四肢、躯干等地方出现干燥、紧绷、粗糙、脱皮、龟裂、干痒等状况；干燥的肌肤会
失去对皮肤的保护能力，也容易形成皮肤炎，引起老化细纹等问题！
　　推荐润肤食材　　【核桃】　　□可促进皮脂分泌的核桃可以说是干燥肌的救星。
　　□核桃可以润肤的原因主要来自里面的维生素、矿物质、亚麻油酸、脂肪酸。
　　□每100克的核桃约有68克的脂肪，脂肪是保持肌肤润泽最重要的元素，多吃富含亚麻油酸及多种
维生　　素、矿物质的核桃，可以让肌肤变得细腻有光泽，干燥肌肤与熟龄肌可以适量食用。
　　建议食用方法　把核桃仁磨粉或选购磨好的核桃仁粉煮成核桃糊，滋润皮肤的效果相当好；核桃
搭配上富　　含B族维生素的牛奶可以有助代谢及肌肤再生，让肌肤更有弹性与光泽。
　　备注　核桃脂肪含量高，容易上火，嘴破或火气大的人不宜多吃。
　　【丝瓜】　　□内服外用都有效的丝瓜是润泽肌肤的好蔬菜。
　　□丝瓜可以润肤的原因主要来自其中富含的维生素C、维生素A、B族维生素及天然保湿因子，可
补充肌肤　　必要的水分，并舒缓干燥紧绷的肌肤；当中的糖类、植物黏液、丰富的维生素与矿物质
则可以维持皮肤角　　质层的正常含水量，让肌肤水嫩细腻。
　　建议食用方法　若担心丝瓜太凉，建议添加姜丝或枸杞一起烹煮，以去除寒气；此外，建议顺着
纹路切丝　　瓜，烹煮起来会比较甘甜、口感较佳。
　　备注　丝瓜属性较寒，容易腹泻、手脚冰冷、脾胃虚弱的人不宜多吃。
　　【牛奶】　　□传说埃及艳后最爱牛奶浴来滋润美白肌肤，其实内服的效果更好！
　　□牛奶可以润肤的原因主要来自里面丰富的蛋白质、B族维生素、矿物质、乳脂肪。
蛋白质与矿物质、B　　族维生素对于表皮有保护效果，能滋润肌肤，防止皮肤干裂，让皮肤光滑柔
软；乳脂肪则有天然的保湿效　　果，并且容易被皮肤所吸收，润肤效果极佳。
　　建议食用方法　山药可以细致肌肤，搭配牛奶可以让皮肤柔软滑嫩；搭配富含多酚类的葡萄打成
牛奶葡萄　　汁，更有美白抗老、保湿锁水的功效。
　　备注　乳糖不耐症的人喝牛奶会拉肚子；此外，空腹喝牛奶或冰牛奶容易刺激肠胃，最好搭配食
物一起吃。
　　肌肤问题二、容易水肿　　水肿发生的原因是因为体内的液体积聚在细胞间隙，造成体内水分滞
留。
不当的饮食，如太咸、太甜、太辣等重口味容易导致体内细胞内外的钠、钾离子不平衡，造成水肿，
其它原因如代谢功能较差、长期站立、坐着工作也会让静脉循环不佳，造成静脉曲张与下半身水肿。
　　这样观相　　有水肿问题的女性会发现早上起床的时候，眼部较容易出现泡泡眼、脸部也可能出
现浮肿状况、早上穿出门的裤子到了下午变得紧绷、原本合脚的鞋子到了傍晚变得挤脚，水种程度较
严重的还会发现用手按压小腿部部位会出现紧绷感或凹陷状，且发生的时间都在下午与晚上。
　　推荐消肿食材　　【红豆】　　□暖呼呼的红豆汤是女性经期爱喝的饮品，红豆也是消水肿有名
的食材。
　　□红豆可以消水肿的原因主要来自里面的B族维生素、皂角、三萜皂苷，红豆有丰富的皂角，是
一种皂素，具有利水消肿的效果；B族维生素与皂角可以减少脂肪与水分囤积，还能排除下半身水分
，对于脸部水肿、下半身水肿有消肿效果。
　　建议食用方法　红豆虽然有利水效果，但如果拼命喝红豆汤可是看不到效果，还会吃进过多的糖
分，正确的做法应该是水烧开后放入红豆，立刻关火并盖上锅盖，让红豆焖泡约半小时，不加糖，把
红豆水当开水喝，注意，如果红豆煮到破掉开花或加糖就失去功效了。
　　备注　豆类的卟啉含量较高，有尿酸过高或痛风的人要少吃。
　　【西瓜】　　□夏天相当消暑的西瓜也非常适合用来消除水肿。
　　□西瓜可以消水肿的原因主要来自里面的多种氨基酸、钾、B族维生素。
西瓜果肉内的瓜氨酸、精氨酸能增加身体尿素形成，有利尿效果；B族维生素可以促进新陈代谢；钾
则是利尿效果强的矿物质，可以促进水分代谢。
　　建议食用方法　西瓜除里面的果肉外，果皮洗净去除绿色硬皮后的白色瓜肉也可拿来热炒、炖汤
、凉拌。
　　备注　西瓜水分多，吃多会冲淡胃部消化液，引起消化不良；较高的糖分也会增加糖尿病负担，
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不宜多吃。
　　【黄瓜】　　□各有拥护者的大、小黄瓜是水分充足的蔬菜，也是消水肿的好食材。
黄瓜可以消水肿的原因主要来自里面的水分、钾。
　　□黄瓜内水分约占90%，有利尿的功效；钾则有加速新陈代谢、排除体内多余盐分及滞留水分的
效果。
　　建议食用方法　小黄瓜适合用来凉拌、腌渍、炒肉或生吃，大黄瓜则适合凉拌、煮汤、炒食；浮
肿的时候可以生吃黄瓜或将黄瓜打汁喝，可以减轻症状。
　　备注　瓜类性寒，女性生理期、体质虚寒、肠胃较弱、容易腹泻的人要少吃；血压较高、心血管
疾病、肠胃病的人要避免食用盐分较高的腌黄瓜。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　吃对食物，等于天天在保养，　　懒女人也可以很美丽。
　　苹果肌肤每日菜单　　吃出无斑无痕：核桃豆奶　　吃出肌肤不敏感：绿豆薏仁甜汤　　吃出白
里透红：桂花红糖紫米粥　　吃出年轻有弹性：葡萄苹果汁　　吃出细皮嫩肉：樱桃银耳汁
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