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内容概要

本书针对不同年龄、不同时期女性的生理特点，精选了近300例具有润肤养颜、祛斑增白、祛皱抗衰、
乌发美发等功效的营养食谱。
在保证其营养合理、膳食平衡的同时，力求变换花样，调剂口味，让你在愉快的烹制过程中，既能享
受到佳肴的美味，又能获得如花容颜的妙方。
    书中有针对性地推荐大量美容功能美食的制作方例，从中医学和现代医学两个方面阐述了每款功能
美食的美容健身机理，并详细地介绍了该食品的性味功能特点、所合营养成分、具体制作过程及食用
方法等，是关爱都市女性健康饮食的美容宝典。
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虽可怕，但完全可以预防    赶走体内毒素，告别便秘烦恼附录·美容食谱
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章节摘录

　　布兰妮：“小甜甜”如何拥有曼妙性感的身体　　20岁就成为流行乐曲天后，身高1.65米，体
重55公斤，最喜欢穿露脐的迷人裤，展示其性感身材的布兰妮透露出专有的瘦身秘诀。
布兰妮的私人教练博比·斯特罗姆为她制订了一个饮食计划，让她始终保持充沛的精力。
布兰妮每天进食5次，想吃什么就吃什么。
她的座右铭是：“我想吃的时候就尽情吃，但从不过量。
至于菜肴方面，应含有丰富的蛋白质，而且必须有益健康。
”因此，布兰妮餐桌上最常见的食物是沙拉、笋鸡（童子鸡）、汤和水果。
但这位歌后也有她的弱点：无论是乳酪丰富的比萨饼、意大利面食（包括通心粉及面条等）或快餐和
巧克力，她都抵抗不了这些美食的诱惑力。
还好她午餐餐桌上的碧绿爽口的沙拉能为她贪嘴的小“过失”稍加调整。
同时，年纪尚轻的小甜甜，饮食方面的情况还会受到情绪的左右。
当她与男友贾斯汀分手之后，由于心情欠佳，她便以食物来排解不好的心情，这段时间她几乎变成了
“情绪暴食者”，幸好她能及时醒悟，没将自己性感的身彻底毁掉。
布兰妮与她的私人健身教练共同度过许多时光。
他为布兰妮专门制订了一个强化训练计划：每天坚持锻炼45分钟。
在震耳欲聋的音乐伴奏下，练习她的舞蹈动作。
这是她将演出的排练和健身锻炼合二为一的瘦身妙计。
每次演出前，布兰妮都会练习踢踏舞100次，并做25个俯卧撑，以使自己的身体达到最佳状态。
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编辑推荐

　　《气色何来：会吃的女人美如花》造就都市女性完美容颜的饮食必修课！
自然饮食，天然美容，做最美丽的女人！
让食物成为你的贴心美容顾问！
 化妆品拯救不了你！
只有会吃的女人，才能娇美如花！
独家揭露众明星食疗保养秘笈，下一个拥有完美容颜的明星就是你。
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