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补气益血食物
——由内而外吃出美丽

有些女性，正处在青春好年华，却面色苍

白，感觉有气无力，毫无生机可言，有的女性才

30岁左右就感觉像黄脸婆了，刚过40岁就感觉像

老太婆了，这都是气血不足造成的。

气血是养颜的关键●
中医认为，女以血为本，只有体内的气血充

盈，才能由内而外地焕发出神采，让肌肤看起来

白里透红，容颜俏丽。但很多女性往往都存在气

血不足的情况。

中医所说的“气”，是人体内参与生命活动

的、运动循环着的各种精微物质的统称，包括空

气、水分、各种养分和身体的代谢产物。“血”

是由中焦水谷之精微物质加上营气在脾、肝中化

生而成。气血对人体各脏腑组织起着温煦、防

御、营养、滋润作用，以维持各器官的正常生理

功能，气血旺盛表现在面色红润，肌肉丰满，皮

肤、毛发润泽等方面。而气血不足则会出现肤色

萎黄或苍白，肌肤干燥，无光泽。
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补益气血，应先滋润五脏●
人体的整个机体运转都是以五脏（心、肝、

脾、肺、肾）为中心的，五脏的气血盛衰，直接

关系着面容的荣枯，如果五脏气血充足，可通过

经络、阳气阴血及津液的运送到达体内，以滋补

润养皮肤，抗御外邪侵袭，从而保持面部润泽。

而如果五脏气血不足，皮毛得不到濡养，就会呈

现面色苍白无华、有气无力等气血虚亏的症状。

所以，要想气血充足，就要先滋养五脏，为气血

的生化与运行提供基础保障。

补气益血饮食宜忌须知●
补气血的食物主要有：桑椹、甘蔗、葡萄、

樱桃、红枣、菠菜、胡萝卜、南瓜、莲藕、黑

豆、黑芝麻、鸭血、牛肉、鸡肉、猪肝、猪肉、

鲫鱼、鲤鱼、鹌鹑、虾、鸡蛋、糯米等。

气虚者一定要避免食用山楂、佛手柑、槟

榔、大蒜、芥蓝、萝卜缨、香菜、圆白菜、胡

椒、荜拨、紫苏叶、薄荷、荷叶等食材；少吃或

不吃荞麦、柚子、柑橘、金橘、橙子、荸荠、生

萝卜、芥菜、薤白、菊花等食材。

血虚者一定不要吃荸荠、大蒜等食材，少吃

海藻、荷叶、白酒、薄荷、菊花、生萝卜等食材。
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菠菜——补血滋阴之圣品

美颜指数：★★★★★

食材小辞典：菠菜，又称菠薐、波斯草，最早由波

斯人在2000年前开始栽种，后传到北非，再由摩尔人

传到西欧国家，于公元647年左右传入中国。

美颜密码●

菠菜富含铁质，具有很强的补血功能，常吃

可使皮肤红润、有弹性，营造好气色。菠菜还含

有丰富的膳食纤维，具有润肠作用，促进排便，

能够清理人体肠胃的热毒，维持皮肤的清洁、健

美。菠菜中的β-胡萝卜素和叶黄素也可改善皮肤

弹性。同时菠菜含有丰富的维生素A、B族维生

素、维生素C、钾、钙、镁及叶绿素等，不仅能够

刺激胰岛素分泌，帮助消化，消除疲劳，还具有

很好的养颜美容功效，令头发乌黑，使整个人都

容光焕发。中医认为，其性凉、味甘辛，是一种

缓和的补血滋阴圣品，对“虚不受补”者尤宜。

美颜轻松 DIY●

吃出美肌来：菠菜红枣粥

材料：菠菜、红枣各50克，粳米100克。

做法：菠菜洗净，切成段；将粳米、红枣淘

洗干净，放入锅中，加入适量水，熬煮成粥；煮

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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熟后，再加入菠菜段，继续煮沸即可。

美颜功效：菠菜、红枣都含有丰富的铁，是

补血的圣品，因此本品有健脾益气、养血补虚的

功效，经常食用可提升气色，让肌肤看起来红润

有光泽。

护出美肌来：菠菜珍珠粉面膜

适合肤质：过敏肤质除外。

材料：菠菜5克，珍珠粉50克。

做法：先将菠菜洗净，放入开水中汆烫一

下，捞出后放入榨汁机中榨成浆状；接着把珍珠

粉倒入浆汁中搅拌均匀即可。

用法：取适量面膜，将其均匀地涂抹在脸上，

注意涂抹时要避开眼睛四周、嘴唇及眉毛等处；面

膜敷约15～30分钟，然后用温水洗净即可。

美颜功效：本品可帮助人体排除体内毒素，

使皮肤红润，光彩照人。

护出美肌来：菠菜洁面汁

材料：菠菜适量。

做法：将菠菜洗净，放过沸水锅中煮至熟

透，盛出冷却后，放入榨汁机中榨成汤汁，然后

用菠菜汁洗脸，再用温水洗净即可。

美颜功效：可美容养颜，提升肤色。
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胡萝卜——美肤小人参

美颜指数：★★★

食材小辞典：胡萝卜，又有红萝卜、甘荀、金笋、

丁香萝卜之称，原产于中亚细亚一带，元代末从西

域传入我国，所以得名胡萝卜。胡萝卜主要有黄

色、红色两种，可药食两用，具有很高的营养价

值，有“小人参”之称。

美颜密码●

胡萝卜含有丰富的β－胡萝卜素，它是维生素

A和视紫质的前身，被摄入人体后，会转化为维生

素A，能够维持人体上皮细胞的功能，并使其分泌

糖蛋白，以保持肌肤湿润细嫩。同时胡萝卜素具

有很好的补血效果，常吃胡萝卜及其制品，可使

肌肤处于健康状态，光泽红润。

美颜轻松 DIY●

吃出美肌来：当归养血汤

材料：当归5克，冬瓜100克，胡萝卜60克，草

虾2只，蛤蜊5个，豆苗20克，料酒15克，盐5克。

做法：当归洗净，加料酒、350克水泡着备

用；冬瓜洗净去皮、瓤，切片；胡萝卜洗净，切

片；蛤蜊洗净，用加盐的清水让其吐沙后再洗

净；草虾去须脚、肠泥；豆苗洗净；将除了草
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虾、豆苗外的其他材料放入锅中，加适量水煮

开；放入草虾、豆苗煮开后，加入盐调味即可。

美颜功效：本品具有美白排毒、活血化瘀、

益气补血的功效，经常食用可让皮肤白里透红。

吃出美肌来：菠萝胡萝卜汁

材料：菠萝150克，胡萝卜100克，果糖少

许，水200毫升。

做法：胡萝卜洗净削皮后，用榨汁机榨汁备

用；菠萝去皮切块备用；将胡萝卜汁、菠萝及其

他材料放于果汁机中，拌匀后即可饮用。

美颜功效：菠萝所含的阿魏酸可以抵挡阳光

中的紫外线，是很好的抗老化食物。胡萝卜中的

维生素A能改善皮肤干燥，使皮肤恢复光泽水嫩。

护出美肌来：胡萝卜蛋蜜红润面膜

适合肤质：任何肤质。

材料：胡萝卜1根，鸡蛋1个，蜂蜜2茶匙。

做法：先将胡萝卜洗净去皮，磨碎待用，再

加入蜂蜜、蛋黄一起调成糊状即成。

用法：先洗净脸，取适量面膜敷在脸上，注

意避开眼睛和嘴巴，敷约15分钟，洗净即可。

美颜功效：可抗氧化，美白肌肤，去角质，

促进血液循环，让肌肤更加红润，有光泽。
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南瓜——补血妙品

美颜指数：★★★★

食材小辞典：南瓜很早就已传入中国，被人们广泛

栽种、食用，因此有“中国南瓜”之说，多用于煮

粥、蒸食。

美颜密码●

南瓜中不仅含有生成血红蛋白的基本微量

元素——铁质，同时还含有丰富的“钴”和

“锌”，钴是构成血液中红细胞的重要成分之

一，锌则可直接影响成熟红细胞的功能。因此，

清代名医陈修园曾称赞南瓜为“补血之妙品”。

美颜轻松 DIY●

吃出美肌来：紫菜南瓜汤

材料：南瓜块100克，紫菜10克，虾皮20克，

鸡蛋1个，酱油、植物油、料酒、醋、味精、香

油、盐各适量。

做法：将紫菜泡水，洗净；鸡蛋打入碗内

搅匀；虾皮用料酒浸泡；锅置火上，加少许油烧

热，放入酱油炝锅，加适量清水，放入虾皮、南

瓜块，煮30分钟，再放入紫菜煮10分钟；将蛋液

倒入锅中，加入料酒、醋、味精、香油、盐，调

匀即可。
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美颜功效：此汤可补铁补血，促进肌肤新陈

代谢，令肤色红润。

吃出美肌来：自制南瓜粉

材料：成熟南瓜1个。

做法：将南瓜洗净，去皮、瓤，切成薄片晾

干；将干南瓜片放入烤箱内烘至全干，凉凉；用

粉碎机将干燥的南瓜片反复粉碎成细粉末状；冲

饮即可。

美颜功效：调经补气，红润面色，增加肌肤

弹性。

护出美肌来：绿茶南瓜面膜

适合肤质：黯哑、无光泽或是有暗疮疤痕的

混合性肌肤。

材料：绿茶粉2勺，南瓜100克，豆腐4勺。

做法：南瓜洗净，去皮、瓤，放在锅里蒸

软。将南瓜、豆腐、绿茶粉一同放进搅拌机中，

搅拌成糊状即可。

用法：洁面后，用热毛巾敷脸，将面膜均匀

地涂在脸上，注意避开眼部和唇部肌肤，15〜20

分钟后，用温水洗净。每周2〜3次。

美颜功效：此款面膜具有提升气色的功效，

并对改善肌肤暗哑、面色无华等效果明显。
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莲藕——灵根

美颜指数：★★★

食材小辞典：莲藕原产于印度，后来引入中国。迄

今已有3000余年的历史，藕有两个品种，即七孔藕

和九孔藕。

美颜密码●

中医认为，莲藕性寒、味甘，具有补中益

气、益血生肌的功效。而且莲藕还富含铁、钙等

微量元素，植物蛋白质、维生素以及淀粉，有明

显的补益气血、增强人体免疫力的作用。

美颜轻松 DIY●

吃出美肌来：浇汁莲藕

材料：鲜藕300克，盐、白糖、醋、味精各

适量。

做法：藕洗净，刮去皮，剖成两半，再切成

片，入沸水锅里略焯烫一下，迅速捞起沥水；在

烫过的藕片上加入盐、味精、白糖，淋上醋，拌

匀即可。

美颜功效：此菜品能使肌肤保持洁白、细腻、

红润，还能促进细胞再生，提升气色。

护出美肌来：藕粉番茄面膜

适合肤质：中性及混合性肌肤。
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