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前言

爱美之心，人皆有之。
尤其是女性，爱美更是天性。
每一位女性都希望自己拥有如花的容貌、魔鬼的身材，希望能够吸引更多的目光。
但是，姣好的容貌、标准的身材除了上天的恩赐外，更要靠后天的保养和维持。
于是女性都把目光投向了化妆品，不惜重金去购买各种名贵的化妆品。
但是，化妆品只能够维持一时的容貌，维持表面的美丽，相反，如使用不当会产生负面影响，加速衰
老，促进容颜的老化。
其实，美丽的容颜来自于健康的身体。
只有科学的饮食和科学的运动才是人体美丽的基础，才能够成就健美的身材和充满活力的精神状态。
人体是一个有机整体，“有诸内者，必形诸外”，人的容貌对于气血是否旺盛，营养是否充足最为敏
感。
营养充足、气血旺盛时，皮肤就光滑、柔嫩、富有弹性，面色便红润；营养不足、气血虚弱时，就会
面黄肌瘦、面色无华，皮肤变得粗糙、松弛、失去弹性，易生皱纹。
现代科学也认为，皮肤对营养失调十分敏感，各种营养缺乏症都会在皮肤上出现各式各样的反映。
在这快速多变、惜时如金的社会节奏中，合理的营养无疑是留住美丽、永葆青春、延缓衰老最有效、
最便捷的方法。
中国的饮食文化源远流长，千百年来，人们从没有间断过从大自然的天然宝藏中寻觅、发掘美肤驻颜
、健康长寿的探索，积累了丰富的经验。
食物不仅是人类赖以生存的基础，更是强身健体、美容驻颜的最佳补品。
食物是维持人体生命和健康不可缺少的，来源于天然的食物，可以长期
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内容概要

　　本书立足于饮食美容，让你从头到脚，大到面部美容，小到牙齿美容，细到保健美容，全方位地
击破各个美容难关。
本书重点对各种美容难关把脉,对症下药,既介绍了多种美容难关,又介绍了多种天然食材美容品,让你从
里到外彻底美容,让食物真正成为你的美容专家。
如果我们遵循食的法则，饮食就能够帮助我们永远健康，美丽相伴；如果不遵循饮食的法则，饮食就
成为败坏我们健康与美丽的潜在的敌人。
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章节摘录

第1章美丽是“吃”出来的你的美丽由食做主1.做个美丽的“蛋白质女性”前几年流行一本书，叫做《
蛋白质女孩》。
作者在书中描绘出“蛋白质女孩”的形象：“她像蛋白质一样：健康、纯净、营养、圆满⋯⋯不再有
矿物质的冰冷、纤维质的粗糙、胆固醇的油腻、钙质的稀少”。
做个“蛋白质”一样的女性，相信没有人不向往。
的确，一个女性的美丽离不开健康的体质，离不开健美的身材和充满青春活力的精神状态。
而留住美丽，永葆青春，延缓衰老，健康常伴，这是人类最美好的愿望，要靠合理的营养来实现。
蛋白质是维持生命的重要物质基础，能够促进机体生长发育，供给能量，补充代谢消耗，维持毛细血
管正常渗透。
对于美容来说，蛋白质也是不可缺少的重要物质。
一个人的体内约存有10万种蛋白质，对于维持人体的健康有着十分重要的作用。
蛋白质可以调整身体的生理机能，也是对抗病毒的抗体来源之一。
对于爱美的人来说，胶原蛋白则是让皮肤、头发、指甲及肌肉拥有光泽的好帮手。
蛋白质中含有20多种氨基酸，皮肤角质层里40％都是氨基酸，氨基酸也是皮肤的天然保湿因子。
如果皮肤缺少氨基酸，就会出现皱纹，变得干燥。
氨基酸中有一种叫做“胜肽”的物质，能指挥肌肤细胞发生作用，从而增加胶原蛋白生成，对于去除
皱纹并提升面部轮廓，具有很重要的作用。
蛋白质中还含有一种活性物质，就是酵素，酵素由多种维生素、矿物质和氨基酸构成。
酵素能够使你的皮肤变得光滑明亮，挽救暗沉、疲倦的皮肤，从而避免紫外线、环境压力和衰老对于
皮肤的损害。
蛋白质中的胱氨酸、色氨酸可延缓皮肤衰老，改变皮肤的粗糙现象，胶原蛋白和弹性蛋白可使皮肤细
胞丰满、肌肤充盈、皱纹减少，使皮肤变得细腻和富有弹性。
蛋白质中的胱氨酸及半胱氨酸是构成头发的主要成分。
蛋白质充足可使头发乌黑发亮，光滑有弹性，不分叉、不脱发。
眼睛的一切生理功能以及新陈代谢，都离不开蛋白质。
例如蛋白质与维生素A在体内能合成视素——视紫红质，缺乏视紫红质，便会引起夜盲症。
总之，人体皮肤组织中的许多活性细胞都离不开蛋白质。
补充优质蛋白质，既可以调节内分泌，又可以营养细胞，增加皮肤的生理活性，营养美容、营养美发
、营养美目。
成年女性每日膳食对蛋白质摄入量每千克体重不应少于1g。
鸡肉、兔肉、鱼类、鸡蛋、牛奶、豆类及其制品等食物中均含有丰富营养价值的优质蛋白质，经常食
用，既利于体内蛋白质的补充，又利于美容护肤。
蛋白质长期摄入不足，不但影响机体器官的功能，降低对各种致病因子的抵抗力，而且会导致皮肤的
生理功能减退，使皮肤弹性降低，失去光泽，出现皱纹。
2.用脂肪营造美丽女性对自己的体形和容貌十分敏感，为此许多女性每餐总是尽量少吃，还特别忌食
富含脂肪、的食品。
所以，脂肪向来是很多爱美的女性唯恐避之不及的，抱怨脂肪让自己变得如此“丰满”。
更让她们烦恼的是，很多疾病都和脂肪有关，例如心脏病、高血压、糖尿病、脂肪肝都是因为脂肪引
起的。
很多人，尤其是爱美的女性无不“谈脂色变”。
其实，对于任何一种营养成分来说，人体的需求量都是有限的，盲目地舍弃或过多地摄取一些营养元
素都是不恰当的。
无论是健康还是美容，饮食均衡都是很重要的，脂肪也是如此。
脂肪并不是一个简单的名词，它是个大家族的总称，家族里的成员也是有好有坏。
脂肪不仅是我们在身体表面看到的“赘肉”，它还分布在肠系膜和肾脏周围等处，而且常常因为营养
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状况、能量消耗等因素的改变而改变。
脂肪是人体重要的营养物质，是人体必要的构成物质，包括每个细胞膜，都基本上是由脂肪作为主要
结构的。
可以说，没有脂肪，便没有了人体。
人体每日需要的热量约有30％是由脂肪提供的，这些能量支撑着人体正常的生理活动。
可以说，没有脂肪提供能量，我们几乎是寸步难行，更不要说跑跑跳跳做运动、生机勃勃做工作了。
但是在以骨感为美的今天，女性对于脂肪大都深恶痛绝。
喝奶要低脂甚至脱脂的才喝，肉也不敢多吃一点点，看见冰淇淋，更是拼了命地直咽口水，却仍旧无
情地将它们拒之“口”外。
如此还不够，还要喝减肥茶吃减肥药，甚至吸脂，一副不把每一寸脂肪消灭掉就不罢休的架势。
其实，适当拥有脂肪不仅有助于女性的健美，而且对女性的身体健康和美丽大有裨益，是营造美丽的
重要因素。
脂肪除了对于健康有着举足轻重的作用外，还是保持皮肤细腻光洁、富有弹性的必需物质。
如果缺少脂肪，则人体的毒素便不能有效地排除，令皮肤粗糙灰暗，长出各种斑、痘。
脂肪对保持女性曲线美有举足轻重的作用。
其原因在于，脂肪能使皮肤丰满而不会皱缩，富于弹性而不会松软。
此外，还能使皮肤光泽润滑，使身体丰满匀称而增添曲线风姿。
如果缺乏脂肪，身体将呈现病态，体形消瘦、胸部扁平、皮肤松弛、骨骼轮廓特征非常显眼，与健美
背道而驰。
此外，脂肪与月经息息相关。
研究表明，女性脂肪至少要占体重的17％方可发生初次月经，体内脂肪至少达到22％才能维持正常的
月经周期。
如果女性盲目节食，抵制脂类食品，体内大量蛋白质和脂肪被耗用，造成雌激素缺乏，便不可避免地
使月经初潮推迟或月经失调，严重者可发生闭经。
因此，不应忌讳食用脂肪。
只是，食用脂肪要有个“度”，这个“度”便是根据人体对脂肪的需求量，既不可太多，也不可太少
。
一个体重50～60kg的成人，每日必需食用125～150g脂肪。
在食用脂肪类食品时，注意食用适量既富含脂肪、维生素A含量又丰富的食物，如乳制品、黄油、牛
肝、鱼肝等，对保持皮肤健康十分重要。
3.糖类让你更美丽人从一出生就离不开糖。
母亲的乳汁中含有乳糖，我们每天吃的五谷杂粮中也都有糖。
对于爱吃零食的女性来说，更是整天“糖”不离嘴。
不过，这里所说的糖，不仅是指白糖、红糖、水果糖，也包括大米、小麦、小米、高粱、红薯、水果
等食物中含的糖分。
糖类又称碳水化合物，是人体热能的主要来源，人体内总热能的60％～70％来自食物中的糖类，主要
是由大米、面粉、玉米、小米等含有淀粉的食品供给。
供给能量是糖的主要功能，也是构成神经与细胞的主要成分，成人平均每日每千克体重需糖6g。
虽然脂肪每单位产生的热量较糖多一倍，但饮食中糖含量多于脂肪。
糖是产生热能的营养素，从而使人体保持温暖。
人们常说“吃饱了就暖和了”就是这个道理。
如果糖类供应不足，就会出现低血糖，使人感到心慌无力、出汗、大脑功能障碍，人的正常生命和生
活活动就不能维持；反之，如果糖类摄入过多，超过机体的需要，多余的就会在肝脏中转化为中性脂
肪进入血液循环，血液中的中性脂肪大部分又转变为皮下脂肪，贮存在体内，使体重增加，导致肥胖
的发生而影响体形。
在保养皮肤方面，糖最重要的功效是“保湿”，它有吸收水分的功能。
而我们常听到的保湿成分“玻尿酸”、“黏多醣体”，其实也属于醣（糖的大类）的大家族之一。
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另外，果酸对皮肤的好处备受肯定，但它的刺激性也让爱美的女性心生恐惧。
最新研究发现，在果酸中加入糖就能降低刺激性。
还要注意一点，女性都喜欢吃水果，水果含有大量的维生素、矿物质和水分、糖类等，口感好。
某些水果对一些疾病还有治疗作用，特别是一些水果含有丰富的纤维素，多吃可减少主食的摄入，所
以吃水果可以预防肥胖，利于减肥。
但是，有些水果中含有较高的糖分，如果吃多了，产生的多余热能照样会转变为脂肪贮存在皮下而产
生肥胖。
因此，吃水果也不应该过量，以免物极必反，产生肥胖。
4.维生素，美丽的源泉维生素是人体健康不可缺少的物质，对于人体健康有着举足轻重的作用。
而且，维生素也是保持美丽不可缺少的物质，是美丽的源泉。
美丽的皮肤是人体的一面镜子。
一个健康且具有良好营养的人，皮肤应是光滑、丰腴、富于弹性和光泽的；而体弱多病、营养不良的
人，其皮肤则表现为苍白无光，还易生黑斑、暗疮、皱纹等，显得比同龄人衰老。
研究表明，膳食中如能营养均衡，吸收足量的维生素和碳水化合物，可以健美人的肌肤。
所以，各种维生素与皮肤健美有着密切的关系，有着不同的健美功效。
维生素分为脂溶性维生素（如维生素A、维生素D、维生素E、维生素K等）和水溶性维生素（如维生
素B族、维生素C、叶酸等）两大类。
各种维生素在美容护肤方面都有其独特的功效。
维生素A亦称“美容维生素”，主要作用是维持正常视觉功能，促使上皮细胞正常生长，维护上皮组
织健康。
可以使人的肌肤细嫩润滑、眼睛明亮，并减少皮脂溢出而使皮肤有弹性，延缓皮肤衰老。
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媒体关注与评论

　　第1章　美丽是&ldquo;吃&rdquo;出来的　　你的美丽由食做主　　1.做个美丽的&ldquo;蛋白质女
性&rdquo;　　前几年流行一本书，叫做《蛋白质女孩》。
作者在书中描绘出&ldquo;蛋白质女孩&rdquo;的形象：&ldquo;她像蛋白质一样：健康、纯净、营养、
圆满&hellip;&hellip;不再有矿物质的冰冷、纤维质的粗糙、胆固醇的油腻、钙质的稀少&rdquo;。
做个&ldquo;蛋白质&rdquo;一样的女性，相信没有人不向往。
　　的确，一个女性的美丽离不开健康的体质，离不开健美的身材和充满青春活力的精神状态。
而留住美丽，永葆青春，延缓衰老，健康常伴，这是人类最美好的愿望，要靠合理的营养来实现。
　　蛋白质是维持生命的重要物质基础，能够促进机体生长发育，供给能量，补充代谢消耗，维持毛
细血管正常渗透。
对于美容来说，蛋白质也是不可缺少的重要物质。
　　一个人的体内约存有10万种蛋白质，对于维持人体的健康有着十分重要的作用。
蛋白质可以调整身体的生理机能，也是对抗病毒的抗体来源之一。
对于爱美的人来说，胶原蛋白则是让皮肤、头发、指甲及肌肉拥有光泽的好帮手。
　　蛋白质中含有20多种氨基酸，皮肤角质层里40％都是氨基酸，氨基酸也是皮肤的天然保湿因子。
如果皮肤缺少氨基酸，就会出现皱纹，变得干燥。
　　氨基酸中有一种叫做&ldquo;胜肽&rdquo;的物质，能指挥肌肤细胞发生作用，从而增加胶原蛋白
生成，对于去除皱纹并提升面部轮廓，具有很重要的作用。
　　蛋白质中还含有一种活性物质，就是酵素，酵素由多种维生素、矿物质和氨基酸构成。
酵素能够使你的皮肤变得光滑明亮，挽救暗沉、疲倦的皮肤，从而避免紫外线、环境压力和衰老对于
皮肤的损害。
　　蛋白质中的胱氨酸、色氨酸可延缓皮肤衰老，改变皮肤的粗糙现象，胶原蛋白和弹性蛋白可使皮
肤细胞丰满、肌肤充盈、皱纹减少，使皮肤变得细腻和富有弹性。
　　蛋白质中的胱氨酸及半胱氨酸是构成头发的主要成分。
蛋白质充足可使头发乌黑发亮，光滑有弹性，不分叉、不脱发。
　　眼睛的一切生理功能以及新陈代谢，都离不开蛋白质。
例如蛋白质与维生素A在体内能合成视素&mdash;&mdash;视紫红质，缺乏视紫红质，便会引起夜盲症
。
　　总之，人体皮肤组织中的许多活性细胞都离不开蛋白质。
补充优质蛋白质，既可以调节内分泌，又可以营养细胞，增加皮肤的生理活性，营养美容、营养美发
、营养美目。
　　成年女性每日膳食对蛋白质摄入量每千克体重不应少于1g。
鸡肉、兔肉、鱼类、鸡蛋、牛奶、豆类及其制品等食物中均含有丰富营养价值的优质蛋白质，经常食
用，既利于体内蛋白质的补充，又利于美容护肤。
蛋白质长期摄入不足，不但影响机体器官的功能，降低对各种致病因子的抵抗力，而且会导致皮肤的
生理功能减退，使皮肤弹性降低，失去光泽，出现皱纹。
　　2.用脂肪营造美丽　　女性对自己的体形和容貌十分敏感，为此许多女性每餐总是尽量少吃，还
特别忌食富含脂肪、的食品。
所以，脂肪向来是很多爱美的女性唯恐避之不及的，抱怨脂肪让自己变得如此&ldquo;丰满&rdquo;。
更让她们烦恼的是，很多疾病都和脂肪有关，例如心脏病、高血压、糖尿病、脂肪肝都是因为脂肪引
起的。
很多人，尤其是爱美的女性无不&ldquo;谈脂色变&rdquo;。
　　其实，对于任何一种营养成分来说，人体的需求量都是有限的，盲目地舍弃或过多地摄取一些营
养元素都是不恰当的。
无论是健康还是美容，饮食均衡都是很重要的，脂肪也是如此。
　　脂肪并不是一个简单的名词，它是个大家族的总称，家族里的成员也是有好有坏。
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脂肪不仅是我们在身体表面看到的&ldquo;赘肉&rdquo;，它还分布在肠系膜和肾脏周围等处，而且常
常因为营养状况、能量消耗等因素的改变而改变。
　　脂肪是人体重要的营养物质，是人体必要的构成物质，包括每个细胞膜，都基本上是由脂肪作为
主要结构的。
可以说，没有脂肪，便没有了人体。
　　人体每日需要的热量约有30％是由脂肪提供的，这些能量支撑着人体正常的生理活动。
可以说，没有脂肪提供能量，我们几乎是寸步难行，更不要说跑跑跳跳做运动、生机勃勃做工作了。
　　但是在以骨感为美的今天，女性对于脂肪大都深恶痛绝。
喝奶要低脂甚至脱脂的才喝，肉也不敢多吃一点点，看见冰淇淋，更是拼了命地直咽口水，却仍旧无
情地将它们拒之&ldquo;口&rdquo;外。
如此还不够，还要喝减肥茶吃减肥药，甚至吸脂，一副不把每一寸脂肪消灭掉就不罢休的架势。
　　其实，适当拥有脂肪不仅有助于女性的健美，而且对女性的身体健康和美丽大有裨益，是营造美
丽的重要因素。
脂肪除了对于健康有着举足轻重的作用外，还是保持皮肤细腻光洁、富有弹性的必需物质。
如果缺少脂肪，则人体的毒素便不能有效地排除，令皮肤粗糙灰暗，长出各种斑、痘。
　　脂肪对保持女性曲线美有举足轻重的作用。
其原因在于，脂肪能使皮肤丰满而不会皱缩，富于弹性而不会松软。
此外，还能使皮肤光泽润滑，使身体丰满匀称而增添曲线风姿。
如果缺乏脂肪，身体将呈现病态，体形消瘦、胸部扁平、皮肤松弛、骨骼轮廓特征非常显眼，与健美
背道而驰。
　　此外，脂肪与月经息息相关。
研究表明，女性脂肪至少要占体重的17％方可发生初次月经，体内脂肪至少达到22％才能维持正常的
月经周期。
如果女性盲目节食，抵制脂类食品，体内大量蛋白质和脂肪被耗用，造成雌激素缺乏，便不可避免地
使月经初潮推迟或月经失调，严重者可发生闭经。
　　因此，不应忌讳食用脂肪。
只是，食用脂肪要有个&ldquo;度&rdquo;，这个&ldquo;度&rdquo;便是根据人体对脂肪的需求量，既不
可太多，也不可太少。
一个体重50～60kg的成人，每日必需食用125～150g脂肪。
在食用脂肪类食品时，注意食用适量既富含脂肪、维生素A含量又丰富的食物，如乳制品、黄油、牛
肝、鱼肝等，对保持皮肤健康十分重要。
　　3.糖类让你更美丽　　人从一出生就离不开糖。
母亲的乳汁中含有乳糖，我们每天吃的五谷杂粮中也都有糖。
对于爱吃零食的女性来说，更是整天&ldquo;糖&rdquo;不离嘴。
不过，这里所说的糖，不仅是指白糖、红糖、水果糖，也包括大米、小麦、小米、高粱、红薯、水果
等食物中含的糖分。
　　糖类又称碳水化合物，是人体热能的主要来源，人体内总热能的60％～70％来自食物中的糖类，
主要是由大米、面粉、玉米、小米等含有淀粉的食品供给。
　　供给能量是糖的主要功能，也是构成神经与细胞的主要成分，成人平均每日每千克体重需糖6g。
虽然脂肪每单位产生的热量较糖多一倍，但饮食中糖含量多于脂肪。
糖是产生热能的营养素，从而使人体保持温暖。
人们常说&ldquo;吃饱了就暖和了&rdquo;就是这个道理。
　　如果糖类供应不足，就会出现低血糖，使人感到心慌无力、出汗、大脑功能障碍，人的正常生命
和生活活动就不能维持；反之，如果糖类摄入过多，超过机体的需要，多余的就会在肝脏中转化为中
性脂肪进入血液循环，血液中的中性脂肪大部分又转变为皮下脂肪，贮存在体内，使体重增加，导致
肥胖的发生而影响体形。
　　在保养皮肤方面，糖最重要的功效是&ldquo;保湿&rdquo;，它有吸收水分的功能。
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而我们常听到的保湿成分&ldquo;玻尿酸&rdquo;、&ldquo;黏多醣体&rdquo;，其实也属于醣（糖的大类
）的大家族之一。
　　另外，果酸对皮肤的好处备受肯定，但它的刺激性也让爱美的女性心生恐惧。
最新研究发现，在果酸中加入糖就能降低刺激性。
　　还要注意一点，女性都喜欢吃水果，水果含有大量的维生素、矿物质和水分、糖类等，口感好。
某些水果对一些疾病还有治疗作用，特别是一些水果含有丰富的纤维素，多吃可减少主食的摄入，所
以吃水果可以预防肥胖，利于减肥。
但是，有些水果中含有较高的糖分，如果吃多了，产生的多余热能照样会转变为脂肪贮存在皮下而产
生肥胖。
因此，吃水果也不应该过量，以免物极必反，产生肥胖。
　　4.维生素，美丽的源泉　　维生素是人体健康不可缺少的物质，对于人体健康有着举足轻重的作
用。
而且，维生素也是保持美丽不可缺少的物质，是美丽的源泉。
　　美丽的皮肤是人体的一面镜子。
一个健康且具有良好营养的人，皮肤应是光滑、丰腴、富于弹性和光泽的；而体弱多病、营养不良的
人，其皮肤则表现为苍白无光，还易生黑斑、暗疮、皱纹等，显得比同龄人衰老。
研究表明，膳食中如能营养均衡，吸收足量的维生素和碳水化合物，可以健美人的肌肤。
所以，各种维生素与皮肤健美有着密切的关系，有着不同的健美功效。
　　维生素分为脂溶性维生素（如维生素A、维生素D、维生素E、维生素K等）和水溶性维生素（如
维生素B族、维生素C、叶酸等）两大类。
各种维生素在美容护肤方面都有其独特的功效。
　　维生素A亦称&ldquo;美容维生素&rdquo;，主要作用是维持正常视觉功能，促使上皮细胞正常生长
，维护上皮组织健康。
可以使人的肌肤细嫩润滑、眼睛明亮，并减少皮脂溢出而使皮肤有弹性，延缓皮肤衰老。
 　　&hellip;&hellip;
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编辑推荐

《美丽食用主义》讲述了：饮食美容，让美容回归到自然的、根本的美容方法上，是一种简单而不简
约、既经济又有效的美容大法，天然且效用更加显著。
您大可不必因为自己囊中羞涩，面对昂贵的护肤品感到沮丧。
只要你愿意，一碟小菜，或许只是一根胡萝卜，甚至只是几片黄瓜，就会让你的美丽从此绽放。
“有诸内者，必形于外”，人的容貌对于气血是否旺盛、营养是否充足最为敏感。
营养充足、气血旺盛时，面色红润，皮肤光滑、柔嫩、富有弹性；营养不足、气血虚弱时，则面黄肌
瘦、面色无华，皮肤也变得粗糙、松弛，失去弹性，易生皱纹。
生命在于营养，没有营养就没有健康。
我们所有人都是以食物来奉养我们的身体，我们的生命就是在食物的基础上得以维持的：饮食让我们
更加健康；饮食让我们更加美丽；饮食让我们更加长寿！
但是，饮食并不像我们想象的那么简单，饮食需要遵循自然法则，如果我们遵循饮食的法则，饮食就
能够帮助我们，使我们永与健康、活力、美丽为伴’如果不遵循饮食的法则，饮食就成为败坏我们健
康和美丽的潜在敌人。
饮食是一门学问。
希望《食用主义丛书》能够帮助你科学饮食，让您变得更加健康，更加美丽，更加长寿’
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