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前言

“白里透红，与众不同”。
这一句看似普通的广告语却道出了天下女人的梦想。
是的，几乎没有一个女人不希望自己拥有白皙水嫩、亮丽迷人的皮肤，然而，天生一副好皮肤的人并
不算多，再美丽的皮肤也总会有这样或那样的不足。
润肤水、美白霜、祛痘膏固然能起到一定的护理作用，但我们身边触手可及的蔬菜、水果也是上好的
美容护肤佳品。
皮肤的营养来自体内，体内的营养状况决定着皮肤的质量。
蔬菜、水果富含对皮肤大有裨益的各种维生素和无机盐。
例如，黄酮类激素具有维护皮肤弹性蛋白、保持皮肤水分的作用，是任何一款护肤品中不可缺少的物
质。
很多人认为，我们只能通过抹护肤品，才能获得这种物质，事实上，我们所熟知的维生素C就是产生
黄酮类激素的基本物质，而很多蔬菜、水果都被称作是“维生素C宝库”。
在越来越崇尚返璞归真的现代，时尚的美容护肤理念是亲近自然，让纯天然的护肤品——果蔬来呵护
你的肌肤。
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内容概要

皮肤是人体健康的一面镜子。
维持皮肤的健美，除了必要的外在养护外，更重要的是身体内部的调理。
以内养外才能获得健康美丽的皮肤，其中均衡的饮食为皮肤的健康提供了必需的营养素，是皮肤美容
的重要途径之一。
本孖介绍了各种水果、蔬菜的营养成分，指导读者合理摄取营养，保持身体健美，延缓衰老，使皮肤
润泽，纹理细腻，增添美感。
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章节摘录

皮肤干燥：不可忽视的“面子问题”什么是皮肤干燥当你的脸感到紧崩，没有湿润感，身体其他部分
的皮肤也出现干巴巴的状态，有的部位甚至出现干燥脱皮现象，洗澡后有发痒的感觉时，表明你的皮
肤已经是“干燥危险期”了！
皮肤干燥的原因皮肤湿润度与皮肤含水量及皮脂腺分泌皮脂相关，而皮肤的含水量又与皮肤的表皮角
质层密不可分。
角质层表面的皮脂膜可以锁住水分，防止肌肤水分流失。
角质层含有的天然保湿因子即氨基酸类、乳酸盐及糖类等，可以吸收水分，润泽皮肤起屏障保护的作
用，能及时调节肌肤水分的流失，使皮肤保持湿润。
当由于某些原因使肌肤的新陈代谢变迟缓时，皮脂腺分泌的皮脂就会慢慢减少。
如果再遇上其他的一些外界刺激，引起水分流失，就造成皮肤干燥了。
其他使皮肤干燥的因素气温变化天气转冷，皮脂腺和汗腺的分泌就会急速减少，加上空气中湿度不够
，使得皮肤的水分蒸发过快，皮肤的表面就会变得粗糙。
年龄因素随着年龄增长，皮肤保存水分的能力会下降，皮脂分泌也会减少，这时就会出现紧绷、粗糙
及脱屑等现象。
过度洗浴洗澡次数过多，且常洗热水澡，都容易把自动脱落的角质层和汗液混合成的白色皮肤屑洗掉
，减少了这些物质对皮肤的保护，细胞内的水分更容易蒸发，皮肤也就容易干燥。
紫外线照射日光中的紫外线对皮肤过度的照射，会使皮肤失水，加速皮肤的老化。
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编辑推荐

《果蔬靓肤》告诉我们：水果、蔬菜是最好的美容师。
最省钱、最方便、最安全的靓肤方法才是最好的方法。
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