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《吃出健康来》

内容概要

本书作者运用医学、营养学、养生学等科学原理，详细介绍了怎样吃得合理、吃出健康的相关知识和
方法。包括食物的营养素、酸碱度，健康食品与垃圾食品，食物相生与相克，不同年龄、不同个体的
饮食养生，相关疾病的饮食和食疗配方，主要保健食品的营养素与微量元素含量，以及食物烹饪、食
品安全和平衡膳食等。内容丰富，阐述简明，科学实用，适于基层医务人员、饮食服务人员和广大群
众阅读参考。
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作者简介

吕青，52岁，本科学历，主任护师，现任解放军第153医院总护士长。从事护理工作36年，担任护士
长23年，发表论文40余篇；获军队科技进步二等奖5项，三等奖3项，四等奖2项，获全国护理科技进步
奖3项；主编出版了我国第一部《现代创伤显微外科护理学》，参与了5部医学专著的编写
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章节摘录

书摘七、蜂蜜在美容中的作用    蜂蜜含有丰富的维生素、酶、氨基酸、糖类、激素等成分，有的能直
接为皮肤吸收利用。蜂蜜所含的抗菌物质能杀灭和抑制附着在皮肤表面的细菌，还能消除皮肤的色素
沉着，促进上皮组织的再生。蜂蜜无论是直接饮用或是用于敷面部，都可对皮肤起到滋润作用。在此
，介绍几种蜂蜜美容的办法：第一，用蜂蜜加2～3倍水稀释后，每天敷面。第二，用蜂蜜和醋各1～2
汤匙，温水冲服，每日2～3次。第三，用蜂蜜100g、鸡蛋1只搅匀，慢慢加入少许橄榄油或麻油，再
放3～4滴香水，彻底拌匀后放在冰箱内保存。使用时，将此混合物涂在面部，10分钟后用温水洗去，
每日2次。    八、黄豆与美容的关系    黄豆是“豆中之王”，享有“植物之肉”和“绿色牛乳”之誉。
豆腐是黄豆的制成品，现代科学分析证明，豆腐的营养价值不低于牛奶。豆皮的营养价值高于酥油。
豆腐还具有清热、润燥、生津、解毒、补中、降浊等功效。多吃豆腐能使皮肤嫩滑、晶莹，肠胃功能
正常。    在对食物给予足够的关注之后，我们还必须明白，要美容必须要有良好的饮食习惯，做到规
律用餐、饮食定时、定量；不吃零食；饮食要清淡，不易过咸；少吃垃圾食品如洋快餐、方便面、碳
酸饮料等。    但愿每一位爱美的人，能够通过科学饮食吃出健康、吃出美丽来。    P55
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