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内容概要

本书从营养学角度，以“吃什么，怎样吃”才能使肌肤健美为主题，科学地阐述了健康饮食的新理念
，包括皮肤结构与功能的知识，营养肌肤的七大营养素，润肤美容、排毒养颜、祛皱增白食疗方，美
肤瘦身、保持女性曲线美的运动操等。
其内容时尚新颖，科学实用，适合热爱生活、注重健美的广大读者阅读。
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作者简介

刘国柱  健康教育专家，主任医师、教授。
曾任中国健康教育协会理事、香港科学院顾问、中华名医协会副会长、《健康》杂志主编、《健康咨
询报》总编辑、《健康百话》总编辑、《健康少年画报》主编、《北京卫生志》总纂。
入编《中外名人词典》、《世界科技咨询专家》(中国卷
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章节摘录

1.人参乌鸡番茄香菜汤原料：人参10克，乌鸡肉100克，番茄200克，香菜50克，香油、食盐、料酒、鸡
精、生姜、大葱、胡椒粉各适量。
制法：将人参浸软，切薄片；乌鸡肉切丁；香菜洗净，切成段；葱、姜切成末。
在锅内放入适量水，先把人参入锅煮30分钟，然后放入乌鸡肉、葱、姜、食盐、料酒，炖至熟烂时加
入番茄、鸡精、胡椒粉，滴入香油调味即可。
按语：本方有养颜润肤的功效。
适合于面色无华、肤色暗淡、皮肤干燥、皱纹早出、形神早衰者食用。
2.人参木耳鹌鹁香菜汤原料：高丽参10克，木耳(发)50克，鹌鹑肉50克，香菜50克，香油、葱、姜、食
盐、料酒、鸡精、胡椒粉各适量。
制法：将高丽参浸软，切成薄片；木耳洗净，撕片；鹌鹑肉洗净，切成丁；姜、葱切末。
在锅内放入适量水，大火烧开，将高丽参入锅煮30钟，然后加入鹌鹑肉、木耳、生姜、大葱、料酒、
食盐，煮至熟烂时加入香菜，用鸡精、香油调味即可。
按语：本方可补气血、润肌肤、美容颜。
适合于气血两虚、肌肤不润、面色无华、皱纹早出、肌肤早衰者食用。
3.葛根黑芝麻木耳香菜汤原料：葛根10克，黑芝麻10克，黑木耳(发)50克，香菜20克，香油、食盐、鸡
精、五香粉、葱、姜各适量。
制法：将葛根水泡浸软；黑芝麻去杂质，炒香；黑木耳用温水发透，去蒂头，撕片；香菜洗净，切成
段；葱、姜切成末。
在锅内放入适量水，大火烧开，首先加入葛根煮30分钟后捞出弃之；再加入黑木耳及黑芝麻，放入食
盐、鸡精、葱、姜、五香粉、香菜，滴入香油调味即可。
按语：本方可美容养颜、润肤乌发。
适合于肌肤不润、皮肤干燥、面色无华者食用。
4.木耳香菇虾皮小白菜汤原料：黑木耳(发)20克，香菇(发)50克，虾皮20克，小白菜100克，生姜、大葱
、食盐、鸡精、胡椒粉、香油各适量。
制法：将黑木耳洗净，撕片；香菇洗净，切成丝；虾皮洗净，去沙；小白菜去老梗、黄叶，洗净，切
段；生姜、大葱切末。
在锅内加入适量水，大火上烧沸，依次加入黑木耳、香菇、虾皮、小白菜、姜、葱、食盐稍煮，入鸡
精、胡椒粉、香油调味即可。
按语：本方可滋阴润肺、美容护肤、润肤养颜。
适合于皮肤粗糙、面色无华、肤色早衰、皱纹早出者食用。
5.银耳虾仁菠菜汤原料：银耳(发)50克，虾仁30克，菠菜200克，香油、食盐、鸡精、五香粉、葱、姜
各适量。
制法：将银耳用温水浸泡2小时，去蒂头、杂质，洗净，撕成片；虾仁洗净，浸软；菠菜洗净，切段
。
在锅内加适量水，大火上烧沸，先把虾仁、银耳入锅煮几个滚儿，再加入菠菜、食盐、鸡精、五香粉
、葱、姜、香油调味即可。
按语：本方可滋阴、补血、润肤美容。
适合于皮肤干燥、肤色欠佳、身体早衰、面容无华者食用。
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编辑推荐

《吃出美丽肌肤》是由金盾出版社出版的。
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