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《家常美容菜300例》

内容概要

《家常美容菜300例》对日常生活中最常用的50种具有美容功效的食物进行详细的解析，详细介绍每一
种食物的营养成分、美容功效、食疗作用、食用指导和选购技巧等，以及用这些食物为主料烹制的300
道美容菜肴。介绍了详细的制作方法、制作要点、功效以及中医师对每一道菜的点评。
《全家人的健康菜典:家常美容菜300例》为《全家人的健康菜典》的分册之一。本丛书为四色彩印书
，共8本。每本书的内容分为两部分：第一部分是介绍降压（降糖、护肝、润肺、健脑、养心、养胃
、美容）的基本知识，包括日常饮食、生活注意事项等。
第二部分对日常生活中最常用的50种具有特定功效（降压、降糖、护肝、润肺、健脑、养心、养胃、
美容）的食物进行了详细的解析，配图介绍了每一种食物的营养成分、降压（降糖、护肝、润肺、健
脑、养心、养胃、美容）食疗功效、食疗作用、食用指导和选购技巧，以及以这些食物为主料烹制
的300道家常菜肴。
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章节摘录

版权页：   插图：    苦瓜是葫芦科植物，为一年生攀缘草本。茎、枝、叶柄及花梗被有柔毛，腋生卷
须。果实长椭圆形，表面具有多数不整齐瘤状突起。种子藏于肉质果实之中，成熟时有红色的囊裹着
。苦瓜是人们喜爱的一种蔬菜，一般认为是原产于热带地区，在南亚、东南亚、中国和加勒比海群岛
均有广泛的种植。  每100克苦瓜中含蛋白质12克、脂肪01克、碳水化合物3克、钾343毫克、钠18毫克
、磷36毫克、胡萝卜素008毫克、维生素PP08毫克、维生素B1001毫克、维生素C 125毫克。此外，苦瓜
还含有粗纤维、苦瓜素、苦瓜甙等物质。 苦瓜能滋润白皙皮肤，还能镇静和保湿肌肤，特别是在容易
燥热的夏天，敷上冰过的苦瓜片，能立即解除肌肤的燥热。一根苦瓜里含有04%贵如黄金的减肥特效
成分——高能清脂素，这种被誉为“脂肪杀手”的特效成分能使摄取的脂肪和多糖减少40%～60%。 
苦瓜含丰富的维生素B1、维生素C及矿物质，长期食用，能保持精力旺盛，对治疗青春痘有很大的益
处。 苦瓜中的有效成分可以抑制正常细胞的癌变和促进突变细胞的复原，具有一定的抗癌作用。苦瓜
还有“植物胰岛素”的美誉，能够预防和改善糖尿病的并发症，具有调节血脂、提高免疫力的作用。
苦瓜的维生素C含量很高，具有预防坏血病、保护细胞膜、防止动脉粥样硬化、提高机体应激能力、
保护心脏等作用。
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编辑推荐

《家常美容菜300例》能帮助您走出饮食误区，让您在享受美味佳肴的同时，取得美容养颜的功效。《
全家人的健康菜典》全面、系统地介绍家庭健康食谱，分人群、分功效，针对性强。降压菜、降糖菜
等适合中老年人，健脑适合小孩和学生，美容菜等适合家庭主妇。四色印刷，图片精美，文字详细。
内容充实，性价比高，每本书介绍30种具有特定功效（降压、降糖、护肝、润肺、健脑、养心、养胃
、美容）的食物和300道家常保健菜。
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