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内容概要

本书内容包括减肥搜身，润肤护肤，祛斑消痤，养颜去皱，养发护发，养眼明目，美齿香口以及其它
等8个类别。详细介绍了每位中药的四性五味，功效，主治和现代药理作用，以及各种汤谱的用料、
制法、功效、适应证和使用注意。
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章节摘录

　　■[制法]　　①将干桃花、冬瓜仁淘洗干净，研成细末。　　②将放有桃花、冬瓜仁的锅先用武
火烧沸，再用文火煮30分钟即成。　　■ [功效]润肤通便。　　■[适应证]肌肤不泽，大便不畅。症
见皮肤干燥粗糙，面色淡白无华，大便秘结。对于日常皮肤保养，尤其是女性日常皮肤保养，便秘等
，可用本饮调理。代茶饮用。　　■[使用注意]①脾胃虚寒者禁用；②泄泻者禁用。　　银耳，又名
白木耳、白耳。味甘，凉，为银耳科银耳的子实体。银耳为药、膳两用药材，中医临床不常用，主要
作为药膳使用，近年也有将其制成中成药作为滋补品。有补肺益气、养阴润燥的功效。主要用于气阴
两虚所致的肌肤失养。　　银耳所含蛋白质中包含17种氨基酸和多种微量元素，可改善皮肤的营养状
态；所含有机磷能恢复肌肉疲劳；所含的胶质对皮肤中的角质有良好的滋养和延缓老化的作用。提耳
还含有多糖类物质，是一种能增强人体贡的非特异性免增强剂，对肿瘤有抑制作习。能增加巨噬细胞
吞噬能力，提高机体免疫功能，有抗炎、贵疡、抗突变、保肝作用；能增加冠脉血流量，降低冠脉阻
力或慢心率，抑制血小板聚集及血栓形成，有养颜和抗衰老作用滗抗肿瘤，对化疗、放疗引起的白细
胞减少有明显的升高作用有降血糖、降血脂、促进蛋白质合成作用。　　食谱l：银耳烩鹌鹑蛋　　
■[用料] 银耳15克 鹌鹑蛋200克（约10个） 火腿片100克 白菜叶50克 肉汤1 000毫升香油20毫升 精盐3克 
味精2克 植物油50毫升淀粉10克　　■[制法]　　①将银耳水发去杂质，蒂，洗净；将火腿片切成菱形
。　　②用酒盅12个揩干，盅内抹上植物油，每盅内打入鹌鹑蛋1个，再放菱形薄火腿片6片，组成一
朵几何图案的小花，配上一片白菜叶，连盅放入笼蒸置武火上蒸3分钟。　　⑧锅内放肉汤，倒入银
耳，用武火烧沸，加入精盐、味精，勾芡，淋入香油，盛入圆盘中央，再把鹌鹑蛋用牙签拨出酒盅，
匀称地围在银耳四周即可。　　■[功效]补肾润肺，柔润肌肤。　　■[适应证]肺肾阴虚，肌肤失养
。症见面色淡白无华或晦暗，咳嗽痰少，口燥咽干，腰膝酸软，盗汗，形体消瘦，五心烦热，男子遗
精，女子月经不调，舌红少苔，脉细数。对于久病体虚，女子月经不调，肺炎，急慢性。肾炎等症，
可用本食谱调理。每日1次，每次吃50克。佐餐食用。　　食谱2：银耳八宝粥　　■[用料]银耳15克 
红枣15克 花生10克 薏苡仁20克 黑豆15克花豆15克冰糖5克粳米150克　　■[制法]　　①将银耳水发去
杂质，蒂，洗净；红枣、花生、薏苡仁、黑豆、花豆、粳米淘洗干净。　　■[功效]养颜，滋阴，益
气。　　■[适应证]气阴两虚，肌肤失养，症见倦怠乏力，神疲少气，失眠，多梦，健忘，面色晦暗
，肌肤干燥，盜汗、自汗，舌红少苔，脉细。对于日常皮肤保养，久病体虚，大病初愈等，可用本食
谱调理，每曰]次，每次吃50克。正餐食用。　　食谱3：银耳白肺　　■[用料]银耳20克 鲜猪肺500克 
葱15克 料酒15克 姜10克精盐3克 味精2克 胡椒粉2克 清汤1000毫升　　■[制法]　　①将银耳用温水泡
发，去除杂质、蒂头、泥沙，加碱少许，用沸水浸泡5分钟，以冷水冲洗数次，去掉碱味，再以清水
浸泡，待用。猪肺冲尽肺叶中的血液，控去水分，投入沸水锅中氽透捞出，洗净血沫。葱洗净切段，
姜洗净切片。　　②将大砂锅内注入清水l 500毫升，放入猪肺、葱、姜、料酒，置于武火上烧开后改
用文火煮60分钟。然后将猪肺捞入凉水内，剔下气管筋络，撕去老皮，揪成蚕豆大小的块，放入碗中
用凉水泡好。　　⑧把肺块和银耳捞入大汤碗内，注入清汤，上屉置于武火l：蒸30分钟取出。烧开余
下的清汤，加入料酒、盐、胡椒粉、味精，汤沸后盛入碗中即成。　　■[功效]滋阴润肺，提神健脑
，补肾嫩肤。　　■[适应证]肺肾阴虚，肌肤失养。症见面色淡白无华或晦暗，咳嗽痰少，口燥咽干
，腰膝酸软，盗汗，形体消瘦，五心烦热，男子遗精，女子月经不调，舌红少苔，脉细数。对于久病
体虚，女子月经不调，肺炎，肺结核，急慢性肾炎等症，可用本食谱调理。每曰1次，每次吃50克。佐
餐食用。　　第三章祛斑消痤类　　祛斑消痤中药食疗具有改善或者祛除面部色斑、痤疮的作用。　
　肌肤的色泽与遗传有关，一般有白、红、黄、黑等不同类型，不管何色，只要是光明润泽，则均是
健美的。但因各种原因造成的面色晦暗、萎黄、色斑、痤疮等则严重影响肌肤美，这是美容中人们较
为关心的一个问题。　　中医学认为颜面晦暗无泽、色斑、痤疮主要是由于气血津液亏虚，不能滋养
肌肤；太阴气虚，津液输布代谢失常；血瘀瘀阻，脉不通血不流：情志内伤，气机紊乱，血不能上荣
：饮食不节，或过食辛辣厚味之品，脾胃积热蕴湿，外犯肌肤；环境恶劣，风吹曰晒等因素所致。治
疗以兹阴补肾，调理脾，舒肝理气，社风化痰，活自化瘀为主。　　三七，又名山膝，金不换，参三
七，田七。味甘、微苦，温，为五加科植物三七的7：燥根。约材以个人肥实、体重皮细、灰绿色仃
光汗、断州灰照带绿而无裂隙者为仕。　　⋯⋯
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精彩短评

1、这本书是讲食谱的，可能有的人会觉得比较枯燥，但是对喜欢研究怎么吃和内调美容的人还算是
不错的。。。
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