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内容概要

日常餐桌上的食品，既能果腹，满足口腹之欲，又能美容养颜。
本书从中医学的角度，精选75种能够美容养颜的家常食品，按其美容养颜功效进行分类，每类食品又
从“异名、道地产品、精选贮存、美容养颜功能、服用方法、服用禁忌和按”等7个方面进行介绍。
内容丰富实用，适于广大美容养颜爱好者选用，也可供广大临床、科研工作者参考。
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章节摘录

书摘荠菜    异名  荠、芊菜、鸡心菜、净肠草等。
    道地产品  全国各地都有分布，现已有菜农家种或工厂化无土栽培，但口感上不如野生者好，野生者
鲜且清香气浓。
    精选贮存  荠菜以色淡黄绿色、有清香气味者为佳，食用时拣去杂草，去根。
以新鲜者好，无须贮存。
品种有大叶和小叶之分，以叶小茎扁者味美。
    美容养颜功能  荠菜味甘淡，性凉。
对其功能，崔禹锡《食经》载：“补心脾。
”李时珍《本草纲目》：“明目，益胃。
”《医林纂要》：“利水和脾。
”《滇南本草》载：“清肺热，消痰，止咳嗽。
”现代科学研究发现，荠菜营养丰富，含有多种营养成分，久食有助于增强人体免疫功能。
    服用方法  以下几种服用方法，可交换调剂食用。
此外，也可以荠菜作馅，加入猪瘦肉或鸡肉丝等，包馄饨、饺子、包子等均可。
    (1)荠菜鸡蛋汤：荠菜200克，洗净剪去根。
先以清水200毫升入锅内煮沸，将荠菜投入煮约1分钟，迅速捞出(旨在去其涩味)沥干后，切寸长段。
锅内换清水煮沸，入荠菜段，加精盐适量，鸡蛋1～2枚甩蛋花，煮熟即可。
不必久煮，久煮叶变黄色后，其中维生素即被破坏。
可以常服。
    (2)荠菜粥：荠菜、粳米(糯米更好)各100克。
荠菜拣出杂草，去根洗净切成段备用。
锅内加水适量煮沸，将淘洗净的米放入，煮至米呈糜状，入荠菜段，再加油和精盐、味精适量，拌和
调味即成。
可以每日食之。
    (3)荠菜拌豆腐：荠菜250克，嫩豆腐100克，再备好调料如精盐、味精、姜末、麻油等。
豆腐先用沸水烫一下(去豆腥)，捞出切成小方丁。
荠菜洗净去根，在沸水内焯一下，捞出沥干切成末，撒在豆腐上，然后加入上述的调味品，淋上麻油
即可。
    (4)凉拌荠菜：荠菜300克，芝麻(炒熟芝麻、黑白芝麻均可)研碎，香干20克切细。
荠菜去根洗净，在开水中焯过切细，加入香干、芝麻、精盐、白糖、味精，再淋入麻油，拌匀即可。
    (5)荠菜炒鸡脯片：荠菜250克，鸡肉脯200克，嫩笋片100克，鸡蛋清2枚，豆油500克(每次约耗50克)
。
再备好调料：精盐3克，料酒10毫升，白糖4克，味精适量，淀粉15克，清汤50毫升，葱花、麻油适量
。
先将鸡脯肉洗净，切成薄片入碗内，加精盐、味精、蛋清(打散)、淀粉调和上浆。
嫩笋用开水烫后，切成薄片。
荠菜洗净，入沸水锅内焯一下即捞起，入冷水中待凉捞出滤去水分后，切丝待用。
将炒锅洗净擦干，入豆油，烧至四五成热时，将浆好鸡片下入锅内，用筷子划散至熟时，出锅沥干余
油。
锅中留少许底油，放入葱花、笋片和荠菜略炒一下，再加入以上调料烧沸后入鸡脯片炒匀，最后下水
淀粉勾芡，淋上麻油即可。
此菜荤素结合，再加素鲜之王的嫩笋片，鲜美可口之极，营养也较为丰富。
    服用禁忌  在食用荠菜时，一般没有禁忌。
    按：    荠莱在梁代陶弘景的《名医别录》中被列为上品，后又见于隋唐时代《千金方》中的《食治
》篇。
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荠菜在蔬菜中，可以说是最受人青睐的。
在北宋释文莹撰的《玉壶诗话》中记载有宋太宗与苏易简关于荠菜的对话。
上问曰：”食何品何物最珍?”对日：“食无定昧，适品得珍，只知荠汁为美。
”可见古人对荠菜极其偏爱和赞美。
    荠菜不仅是美肴，同时也是防病治病的良药。
在民间已成口传，如在农历三月三日，很多人都要买几束带花的荠莱，据说能治头晕目眩，所以有这
样的民谚：“三月三，荠菜赛灵丹。
n现代药理研究发现，荠菜的提取物有良好的降血压作用。
另外，荠菜花也是治疗乳糜尿的有效食疗品。
鲜荠菜带花者120克，洗净加水500毫升煎成浓汤，每日分3次服下。
连服1～3个月后，乳糜尿逐渐消失，观察9～30个月，均未复发。
    薏苡仁    异名  薏苡仁的异名较多，现在较常用的如薏米、回回米、米仁、薏仁、苡仁、六谷米、益
米等。
    道地产品  全国大部分地区都有种植，主产于福建、江苏、河北、辽宁等地。
    精选贮存  薏苡仁质地坚硬，剖开后内部白色，有粉性，以粒大饱满，色白完整者为佳品。
晒干后，放干燥器皿中，置通风干燥处。
要防蛀，遇久雨天气潮湿时，候晴天取出曝晒。
    美容养颜功能  薏苡仁味甘、淡，性微寒。
对其功能，李时珍《本草纲目》谓“健脾益胃，补肺清热，去风胜湿”，《中药大辞典》谓“利湿健
脾，舒筋除痹，清热排脓”。
现代科学研究发现，薏苡仁含薏苡仁酯、各种多糖、各种挥发油、蛋白质、氨基酸等多种营养物质。
    服用方法  以下五种服食法，可以选择服用，如酒和饮料，不饮酒可服饮料。
薏苡仁炖鸡不必每日食用，可和其他菜肴交替食用。
薏苡仁煮的饭、粥和饮料，可以经常服食。
    (1)薏苡仁粥(饭)：薏苡仁煮饭需500克，煮粥需50克，均可加适量淘净的糯米。
将薏苡仁淘洗干净，再用清水浸泡半日，或更长时间，若不浸泡，难以煮烂。
浸泡后，加糯米对半量，一起煮，最好能先煮薏苡仁，煮沸后再入米，煮透后再闷10余分钟即可。
    (2)薏苡仁酒：薏苡仁100克洗净，晒干或烘干后研细粉，用纱布包好。
取葡萄酒500毫升，将包好的薏苡仁细末置于酒中，加盖密封，每日摇晃1～2次，15日之后即可启封饮
用。
每次30～50毫升，饮时加适量蜂蜜口感更好，每日1～2次，饭后饮用。
    (3)薏苡仁饮料：取薏苡仁30克洗净，浸泡半日后煮30分钟，取其汤加苹果汁一小杯冲入，再加适量
蜂蜜更为可口，每日1～2次，饭后饮用。
    (4)薏苡仁炖鸡：薏苡仁30克洗净，晒干或烘干后研细粉，用纱布包好。
鸡肉500克洗净切块，加水煮沸后，入姜蒜等调料及纱布包好的薏苡仁粉包投入共煮。
急火煮沸后，再用文火煮10分钟即成。
吃鸡肉，喝汤，可分2～3次吃完。
    服用禁忌  凡大便困难及孕妇忌服。
    按：    薏苡仁原产于古代交趾国(今越南)，据史料记载东汉大将伏波将军马援出使交趾国，常食交趾
国所产的薏苡仁，得以益气轻身，因而带回种子引种，遂传播开来。
    薏苡仁除了润肤美容外，亦是临床常用于治病的良药。
尤其值得一提的是它更是一味治疗癌症的良药。
其中抗癌的有效成分是薏苡仁酯和薏苡仁内酯。
经动物实验证明，对所有癌细胞都有抑制作用。
据有关临床资料报道，以单昧薏苡仁治疗子宫颈癌，有获得治愈的病例。
另有一名喉癌患者，服薏苡仁6个月而痊愈，服法是每次用30克薏苡仁煮汤饮，或煮粥均可，在术后放
、化疗时常服可防止癌细胞转移。
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    另报道治扁平疣亦有良效。
用薏苡仁60克煮粥吃，每日1次，连续服用至痊愈为度。
若能同时配合外用，效果更佳。
取薏苡仁30克、木贼草15克、制香附12克(后2味中药店有售)先浸泡20分钟，煮沸再煮30分钟，待温后
用洁净纱布蘸药液擦洗扁平疣，候疣呈焦斑状停止。
一般每日蘸擦2次。
    P75-79
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