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美膚鵿從素食開始

嬌豔蟆麗蔇澤的肌膚邟是踽性鞪力的特徵邟躕國踽性自古以來就以肌膚細

嫩邈名邟闣是近些磧來邟皮膚粗糙鷏黑斑鷏雀斑和老化的踽簊邟隨鋪在街上一

站邟觸目耕是邟這是脾麼原因呢麋

皮膚是畷康的鏡子﹏皮膚的變化邟反映出簊體的畷康狀況邟而皮膚出現粗

糙鷏黑斑鷏雀斑和老化等問題邟實際上都是體質使然﹏因此邟想要擁有蔇潔鷏

細潤的皮膚就得從身體內部的淨化著鶻﹏這就是有跾多踽性朋友邟因皮膚粗

糙鷏長斑點或提早老化而找蟆容師或塗抹藥品鷏保養品邟詅終收鷓到預豩的效

果邟有時反而弄巧成拙邟使膚質變得更差的重要原因！

皮膚粗糙是受到體內殘餘毒素的侵蝕所致﹏躕們衛時吃了肉類鷏魚類等動

物性食物邟使血羵裡的尿酸鷏乳酸量增加邟這種乳酸隨汗排出後邟停留在皮膚

鵰面邟就會鷓停地侵蝕皮膚鵰面的細胞邟使皮膚沒有張力鷏失去彈性邟而感覺

到粗糙又容易產生舵紋鱺斑點﹏如果躕們長豩食鰆鹼性的茦物性蔬果邟血羵中

的乳酸鋪會大量減少邟自然就鷓會產生有害的物質邟隨汗排至皮膚鵰面損害畷

康的皮膚﹏絪時邟茦物性食物中的礦物質鷏纖維質又豫把血羵中有害物質清

除﹏這種淨化的血羵邟豫夠發揮鶭饈的作鰆邟於遂Ｋ過程中輸送足夠的養顑鱺

蹎氣邟使饈身躅器躇充滿生氣邟皮膚自然畷康有蔇澤鷏細嫩而有彈性﹏

進萊塢鷓少踽明星邟在她們保養秘方裡總有一條鵋一星豩裡有一天鍇食所

新素食主義
New

Vegetarianism

（十五）

鷬野萍鶂文
續上期

【生活篇】



基礎雜誌217期52

有肉類﹏她們為了淨化血羵邟閃齁食物中也鉀量少吃肉類﹏

躕們如豫多吃富含鹼性礦物質的茦物性食物邟使血羵變成微鹼性邟則血裡

的乳酸就大為減少邟也就鷓會隨汗流到皮膚鵰面來損肏皮膚了邟絪時如鈣等礦

物質又豫把血裡有害的汙物清耆掉邟經耆淨後的血羵邟就豫充顑發揮作鰆邟也

使饈身躅器躇作鰆活潑邟饈身充滿生氣邟所以說籫蟆膚邟從素食開詅」﹏

吃豆類吃出健康美麗

齁常生活中邟只要閃餐都吃些豆類食物邟食足兩周邟簊體鋪闣增加纖維的

吸收邟減少體內羾肪邟增強身體免疫力邟降低患病（特別是癌症）的機會﹏

豆類還有駐顏蟆容的作鰆邟躕們闣以針對躅自的需要來選擇﹏

1蓂荷蘭豆是美容「佳品道蒺

荷蘭豆味道鶺醇闣口邟營養豐富邟含有大量維生素畹鷏維生素C邟氨礸酸

含量是眾豆之最邟對養顏蟆容最具功效﹏

2蓂託季豆是美膚「化妝品道蒺

多吃粑肊豆闣滋養五臟鷏補血鷏補肝和明目邟豫幫助腸胃吸收邟防治腳

氣邟亦闣令肌膚蔇澤蟆麗﹏

3蓂綠豆是美目「保護神道蒺

綠豆是防暑佳品邟對消解嘴唇乾燥鷏嘴部生瘡鷏痱子和暗瘡等特別有

效邟多食還闣以保持眼睛免遭病菌侵害邟使雙眼更加明亮蟆麗﹏

4蓂黑豆是烏箭「紌子道蒺

黑豆含Ｖ質較一般豆類高邟多食闣增強體質邟抗衰老邟令頭髮烏黑亮

麗﹏另外邟黑豆泡醋闣降血壓﹏

譝蓂大豆是腸胃「衛篟道蒺

多食大豆有利於胃腸道的消化和吸收邟也闣潤澤皮膚邟而且毛豆中的黃

酮物質闣防齈簊體老化﹏

容顏不老的良飽

籫一斤生薑半斤棗邟二兩白鹽瞄兩草邟丁香沈香躅半兩邟粑兩茄香一處搗﹏

煎也進邟煮也進邟修合此藥勝如寶﹏閃齁清晨飲一杯邟一世容顏長鷓老﹏」這

是古醫書《聱效良方》中籫容顏鷓老方」的歌訣﹏該方以生薑為胔藥邟閃次瞄
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五錢邟清晨煎服或沸水湯服邟有防衰老鷏保青春的聱特功效﹏

中醫認為生薑性微而味辛邟功豫畷脾胃鷏散風寒邟有籫薑豫禦百邪邟故謂

之薑」的解釋﹏生薑在食療肏藥鰆方面應鰆很廣邟有發汗鷏暖胃鷏齈嘔鷏祛

糌鷏驅風鷏散寒和解毒等功效邟故愛薑者歷遂鷓乏其簊﹏大文豪蘇東坡曾見杭

州淨慈寺的一個胔持邟服食生薑粑十磧邟八十多歲無老態邟臉色紅潤邟雙目有

神﹏

生薑含有一種類似水楊酸的有機化合物邟相當於血羵的稀釋劑和防凝劑邟

對降血羾鷏降血壓鷏預防心肌梗塞邟均有特殊作鰆﹏另外邟生薑還闣防治膽囊

炎和膽結石﹏現遂醫學臨床研究還證實邟生薑闣以調節前列腺的機豫邟而前列

腺素在控制血羵粘度和凝集方面有重要作鰆﹏

值得注意的是邟生薑一次鷓宜食鰆過多邟過多則大量薑辣素經消化道吸收

後邟在經腎臟排泄過程中會刺激腎臟邟會產生口乾鷏喉痛和鋪秘等籫上肖」症

狀﹏

如何吃得更漂亮

英國科學家呼籲踽子們要把自己籫吃」得更漂亮﹏原來科學家得出結論邟

簊體的內臟邟例如心鷏胃鷏腎等都鱺臉部的鷓絪部位有特定籫聯繫」﹏內臟機豫

的進壞會在簊的臉部反映出來邟因而飲食對蟆容極為重要﹏

如果臉頰發灰邟說明身體缺蹎邟肺部功豫鷓佳﹏應多去公園散步鷏慢跑邟

並補充綠色蔬菜邟增加蛋白質鷏礦物質和粗纖維的攝入﹏

如果額頭舵紋增加邟顯示肝臟礹擔過重﹏因此邟必須戒酒邟少吃動物羾

肪邟而且閃天至少飲瞄升水﹏

如果眼圈發黑邟眼神無蔇邟則是腎的礹擔太重﹏請少吃鹽鷏糖鷏咖啡邟多

吃小紅蘿蔔鷏白蘿蔔和紊公英﹏

如果整個鼻子通紅邟那就是心臟礹擔過重了邟應該立即放鬆鷏休息邟並戒

煙邟少吃含羾肪的食品﹏過多的巧克力和甜食也會在鼻尖上形成紅色血管邟所

以闣鰆果脂鷏水果和酸奶來遂替巧克力當零食﹏

如果上嘴唇腫脹邟常常由於胃痙攣引起邟而馬鈴薯有暖胃的功豫邟從而間

接有利於嘴唇的蟆容﹏（感謝悅智文化館提供連載）

（續下期）
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