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《美发必吃的12种健康食物》

内容概要

今天，头发对人们尤其是女性所起到的装饰作用意义非凡。作为重要的社交功能的体现，美轮美奂的
发型是成功展示自我魅力的关键元素。健康又美丽的头发虽然与遗传有相当大的关系，但是如果在后
天能够悉心呵护，并且掌握科学之道，拥有梦想中的秀发一定可以成为现实。头发的美丽与健康，绝
对不是几瓶洗发水、护发素就可以起决定性作用的。在对头发的呵护中，我们每日摄取的食物也扮演
了重要的角色。科学的饮食为我伞兵头发提供了足够的营养成分，从而从根本上改善发质、营养毛囊
，这是秀发生长所必需的最基础的物质供给。所以，请您在每日护理肌肤的同时，不要忘记护理您的
头发，在品味美食的过程中慢慢秀出一头乌黑、柔顺、亮泽的健康长发！
　　美发必吃的12种健康食物！
　　核桃之所以能够乌发，是因为它具有补气养血、滋补强壮的功效。另外，核桃中所含脂肪的主要
成分——亚麻酸和亚油酸，是人体理想的美发剂，缺乏亚麻酸和亚油酸将导致毛囊分泌油脂减少，引
起头发干枯、失去光泽。
　　百合历来被认为是滋补佳品，是国家卫生部首批公布的药食同源的食品之一，百合不仅具有养阴
、润肺、止咳、清心安神的功效，还具有润发、养颜的作用。
　　黑芝麻是我国传统的头发滋补食品，黑芝麻所含的优质蛋白质、不饱和脂肪酸、维生素E、铁、
钙等营养物质均可养护头发，防止脱发和白发，使头发保持乌黑亮丽。
　　菠菜不仅是营养丰富的蔬菜，更被推崇为养颜美容的佳品。菠菜含有丰富的营养成分，具有补血
助颜、养血润发的功效，颇受渴求美丽的时尚女士的青睐。
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书籍目录
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《美发必吃的12种健康食物》

章节摘录

书摘●核桃之所以能够乌发，是因为它具有补气养血、滋补强壮的功效。另外，核桃中所含脂肪的主
要成分——亚麻酸和亚油酸，是人体理想的美发剂，缺乏亚麻酸和亚油酸将导致毛囊分泌油脂减少，
引起头发干枯、失去光泽。    ●百合历来被认为是滋补佳品。是国家卫生部首批公布的药食同源的食
品之一，百合不仅具有养阴、润肺、止咳、清心安神的功效，还具有润发、养颜的作用。    ●黑芝麻
是我国传统的头发滋补食品。黑芝麻所含的优质蛋白质、不饱和脂肪酸、维生素E、铁、钙等营养物
质均可养护头发，防止脱发和白发。使头发保持乌黑亮丽。    ●菠菜不仅是营养丰富的蔬菜，更被推
崇为养颜美容的佳品。菠菜含有丰富的营养成分，具有补血助颜、养血润发的功效，颇受渴求美丽的
时尚女士的青陕。        百合分药百合、米百合、莱百合、龙牙百合、虎瓜百合等。其中，龙牙百合是
最名贵的一种。百合是国家卫生部首批公布的药食同源的食品，它具有养阴、润肺、止咳、美发宜颜
、清心安神的功效，还具有润发、养颜、抗疲劳、镇静、催眠、提高免疫力等作用。因此，百合是一
种多功能的食疗食品。    润发美颜    鲜百合含有丰富的水分，有利于润发和养颜。在古代中国，乌发
红颜是女性追求美丽的标准之一。养发和养颜实际上共同体现着人体的健康状态，都与皮脂的分泌以
及肤质的含水状态有关。而利用百合的药用价值来进行食疗就是古代流传下来的一种美容方式。百合
特有的滋润功能，可以调理发质与肌肤的营养，有助于头发和皮肤更加滑润而有弹性。    消除精神压
抑感    研究表明，精神状态不稳定，焦虑不安，就会导致脱发，生活越紧张，工作越忙碌，脱发的几
率也越高。百合有耐缺氧、抗疲劳、宁心安神的效果，有很明显的镇静作用，非常适于上班族人士食
用，对因工作压力大而导致的心悸烦躁、精神紧张有很好的缓解作用，可以帮助睡眠，清心安神，使
您远离脱发的困扰。    活血益发    血液为全身的组织和器官输送营养，同时也对肌肤、毛发起营养作
用。“发为血之余”，血气旺盛，则毛发也旺盛，血气虚亏，则毛发枯萎、稀少或脱落。由于血气和
毛发关系密切，所以假如出现血液类的病症，如血瘀、血热、血燥等，都会引起毛发的病变，如脱发
、白发。中医认为百合是止血、活血、滋阴清热、理脾健胃的补药。现代药理研究也表明，百合具有
明显的活血化瘀等作用，有助于保持头发的光泽和浓密。    润肺利发    “肺主毛皮，肺败则皮毛先绝
。”肺是人体最主要的氧气和废物交换器官，肺功能的强弱，直接影响氧气吸入、废物排出以及体内
的营养供应。头发是身体的末端器官，肺损则皮毛失养、头发脱落。而百合具有很强的润肺功能，性
味甘平，在中医的性味归经上属入肺经和心经，可以润肺止咳，能够增强呼吸道的排泄功能。所以，
百合非常适用于那些因支气管炎、肺气肿、肺结核咯血等病而使头发受损的患者食用。    防治头部感
染    女性在染发、洗发的时候，如果染发剂质量低劣或使用方法不当，都有可能引起头皮过敏及瘙痒
，不小心挠破了，还会受到细菌的侵袭，如果自身的免疫力较弱，头部便很容易发生感染。很多医学
书籍都记载，百合有杀毒、消炎、去肿的功效，经常食用，不仅利于头发健康，而且还能有效防止头
部发生过敏及感染。如果头部发生天疱湿疮，用生百合捣汁涂抹，1～2日便可痊愈。    P16-17插图
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《美发必吃的12种健康食物》

媒体关注与评论

书评美发必吃的12种健康食物！　　核桃之所以能够乌发，是因为它具有补气养血、滋补强壮的功效
。另外，核桃中所含脂肪的主要成分——亚麻酸和亚油酸，是人体理想的美发剂，缺乏亚麻酸和亚油
酸将导致毛囊分泌油脂减少，引起头发干枯、失去光泽。　　百合历来被认为是滋补佳品，是国家卫
生部首批公布的药食同源的食品之一，百合不仅具有养阴、润肺、止咳、清心安神的功效，还具有润
发、养颜的作用。　　黑芝麻是我国传统的头发滋补食品，黑芝麻所含的优质蛋白质、不饱和脂肪酸
、维生素E、铁、钙等营养物质均可养护头发，防止脱发和白发，使头发保持乌黑亮丽。　　菠菜不
仅是营养丰富的蔬菜，更被推崇为养颜美容的佳品。菠菜含有丰富的营养成分，具有补血助颜、养血
润发的功效，颇受渴求美丽的时尚女士的青睐。
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《美发必吃的12种健康食物》

编辑推荐

　　今天，头发对人们尤其是女性所起到的装饰作用意义非凡。作为重要的社交功能的体现，美轮美
奂的发型是成功展示自我魅力的关键元素。健康又美丽的头发虽然与遗传有相当大的关系，但是如果
在后天能够悉心呵护，并且掌握科学之道，拥有梦想中的秀发一定可以成为现实。头发的美丽与健康
，绝对不是几瓶洗发水、护发素就可以起决定性作用的。在对头发的呵护中，我们每日摄取的食物也
扮演了重要的角色。科学的饮食为我伞兵头发提供了足够的营养成分，从而从根本上改善发质、营养
毛囊，这是秀发生长所必需的最基础的物质供给。所以，请您在每日护理肌肤的同时，不要忘记护理
您的头发，在品味美食的过程中慢慢秀出一头乌黑、柔顺、亮泽的健康长发！　　美发必吃的12种健
康食物！　　核桃之所以能够乌发，是因为它具有补气养血、滋补强壮的功效。另外，核桃中所含脂
肪的主要成分——亚麻酸和亚油酸，是人体理想的美发剂，缺乏亚麻酸和亚油酸将导致毛囊分泌油脂
减少，引起头发干枯、失去光泽。　　百合历来被认为是滋补佳品，是国家卫生部首批公布的药食同
源的食品之一，百合不仅具有养阴、润肺、止咳、清心安神的功效，还具有润发、养颜的作用。　　
黑芝麻是我国传统的头发滋补食品，黑芝麻所含的优质蛋白质、不饱和脂肪酸、维生素E、铁、钙等
营养物质均可养护头发，防止脱发和白发，使头发保持乌黑亮丽。　　菠菜不仅是营养丰富的蔬菜，
更被推崇为养颜美容的佳品。菠菜含有丰富的营养成分，具有补血助颜、养血润发的功效，颇受渴求
美丽的时尚女士的青睐。
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精彩短评

1、买回来后.没什么看.不太实用.说的话多.菜谱不多.
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