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内容概要

“虽然使用了据说效果神奇的化妆品，但是肌肤的状态丝毫没有好转⋯⋯”，在美容肌肤科专业医师
马野咏子老师的门诊里，像这样使用化妆品没有取得满意效果，或者饱受肌肤问题困扰的患者很多很
多。
针对这些情况，马野咏子老师说：“如果真的想打造美丽肌肤的话，不能单纯依靠化妆品的效果。
”    如果不能保持身体健康和心情愉快的话，肌肤所拥有的自我保护能力与再生能力，也就是肌肤自
身的美丽潜质，就不能得到很多的发挥。
也有人由于采取了错误的减肥方法，导致肌肤失去了原有的光泽和质感。
此外，如果心情抑郁或身体积聚疲劳，则会导致出现痘痘，粉刺等肌肤问题。
    因此，本书中向大家介绍了可以调节身体、心情和肌肤状态的菜谱，以及“谷物”、“芳香疗法”
、“肌肤护理”等，请在各种各样的菜谱中选择自己所需的部分，从今天开始进行实践吧。
    不仅从身体外部，同地从身体内部进行调理，这样的健康生活一定可以使您的肌肤熠熠生辉。
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作者简介

（日）马野咏子，皮肤科专业医师。
马野医师诊所院长。
毕业于杏林大学医学部。
曾担任JR东京综合医院皮肤科主任医师。
1987年创建马野医师诊所和医学美容整形门诊。
以“源自皮肤科专业医师美容医疗”为理念，最早确立了美容医疗这一领域。
同时活跃在电视、杂志等媒体领域。
主要
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章节摘录

书摘健康派会选择全麦谷物食品作为主食    最近，越是对健康关注的人，越会倾向于选择糙米饭或全
麦面包等带有颜色的谷物，而不是纯白的精米作为主食。
这是为什么呢?    其中的秘密就在于纯白的精米在研磨过程中被丢弃掉的麦麸等当中富含的营养物质。
蛋白质、维生素、食物纤维大量存在于麦麸当中。
例如，在糙米饭中，大约含有精米饭5倍的食物纤维。
也就是说，吃糙米和全麦食品能够帮助人体摄取更加充足的营养元素。
而且，这些营养元素也是保持美丽肌肤必不可少、同时在日常的饮食生活中容易造成摄入不足的营养
元素。
    食用全麦谷物帮助保持肌肤美丽    为了保持肌肤的健康美丽，请每天选择进食精白度较低的谷物食
品。
在这里向大家推荐的是能够轻松食用的全粉谷物系列食品。
糙米和麦麸的薄片是很好的选择。
实际上，实验证明，如果患有肌肤疾病的人坚持食用两周的全麦食品，便秘、腹泻等与通便相关的烦
恼就会得到很大的改善，粉刺也会相应减少，肌肤的光泽和含水量、皮脂量会相应增加。
谷物系列食品可以作为主食或零食食用，非常方便。
不仅可以在吃饭的时候作为主食食用，还可以作为日常的零食或点心积极摄入，在简单轻松地享受美
味的同时使肌肤变得健康美丽。
    P21插图
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