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隨著年齡不斷的增長，女

人將面臨著身體機能及容貌衰

老的局面，除了日常的護理外

，就是我們要保持良好的心態

和情緒，還有就是吃好喝好，

最重要的是有些食物不僅會讓

我們的身體更健康還會讓我們

越來越年輕……

胡蘿蔔 胡蘿蔔中含有大量

的維生素，維生素 a不僅會讓頭

髮保持光澤，還會讓皮膚更加

細膩，光滑。維生素 b，維生素

c有滋潤皮膚，抗衰老的作用。

蜂蜜 蜂蜜是我們女生最理

想的保養品，它能供給皮膚養

分，還能讓皮膚具有彈性，能

殺滅附著在皮膚表面的細菌，

還能消除皮膚的色素沉著，促

進上皮組織再生。

大豆 大豆中含有較高的雌

激素，這對於女性的健康是非

常重要的，女性的衰老恰巧與

雌激素的減少有關。而大豆磨

制的豆漿中含有異黃酮，大豆

蛋白、卵磷脂等，都能補充雌

激素的流失，所以每天堅持喝

一杯豆漿，不僅延緩衰老，還

能美容養顏。

柳丁 柳丁中含有豐富的的

維生素 c，維生素 c是皮膚中不

可缺少的成分，如果每天能堅

持吃 1-2個柳丁，不僅能滿足身

體對維生素 c的需求，還能讓我

們的皮膚更加的嫩滑。

烏梅 烏梅中含有豐富的維

生素 b2，鉀、鎂、錳磷等，而

且它還含有大量的有機酸，這

些有機酸經腸壁吸收後會轉變

成鹼性物質，可延緩人體衰老

，是當之無愧的抗衰老食品。

櫻桃 櫻桃中不僅含有豐富

的維生素 c，而且還含有大量的

鐵，所含之鐵是山楂的 13倍，

蘋果的 20倍，除了含鐵量高外

，它還含有平衡皮質分泌，延

緩衰老的維生素 a，能更好的幫

助人體活化細胞，美化肌膚。

最重要的是櫻桃汁還有去皺清

斑，嫩白紅潤臉部皮膚的作用

。

巧克力 巧克力中含有較為

豐富的抗氧化物質，能夠起到

一定的抗衰老作用。而且它還

有鎮靜的作用，它的味道和口

感還能刺激大腦中的快樂中樞

神經，使人變得快樂，心情好

，自然就不會衰老。

女人常吃這些食物
讓妳越來越年輕

溫暖的春天來了，現在已經能感

覺到春天的氣息了。春天是萬象更新

的季節，人體各臟器也頻繁活動起來

。春天是適宜養生的，因為春季氣候

適宜，身體吸收快。中醫認為，春天

是肝旺之時。趁勢養肝可避免暑期的

陰虛，而過於補肝又怕肝火過旺，所

以，春季宜喝粥養肝，下面是養肝粥

幾款，不妨對症試一試……

豬肝綠豆粥 新鮮豬肝 100克，綠

豆 60克，大米 100克，食鹽、味精各

適量。先將綠豆、大米洗淨同煮，大

火煮沸後改小火慢熬，至八成熟後，

將切成片或條狀的豬肝放入鍋中同煮

，熟後調味。

功效：此粥補肝養血、清熱明目

、美容潤膚，可使人容光煥發，特別

適合那些面色蠟黃、視力減退、視物

模糊的體弱者。

決明子粥 炒決明子 10 克，大米

60克，冰糖少量。將決明子加水煎煮

取汁，然後加入大米同煮，成粥後加

入冰糖即成。該粥清肝、明目、通便

。

功效：對目赤紅腫、畏光多淚、

高血壓、高血脂、習慣性便秘等症效

果明顯。

枸杞粥 枸杞子 30 克，大米 60 克

。先將大米煮成半熟，然後加入枸杞

子，煮熟即可食用。特別適合那些經

常頭暈目澀、耳鳴遺精、腰膝酸軟等

症病人。

功效：肝炎患者服用枸杞粥，則

有保肝護肝、促使肝細胞再生的良效

。

桑椹粥 桑椹 30 克（鮮桑椹用 60

克），糯米 60克，冰糖適量。將桑椹

洗乾淨，與糯米同煮，待煮熟後加入

冰糖。該粥可以滋補肝陰，養血明目

。

功效：適合於肝腎虧虛引起的頭

暈眼花、失眠多夢、耳鳴腰酸、鬚髮

早白等症。

梅花粥 取白梅花 5克，粳米 80克

，先將粳米煮成粥，再加入白梅花，

煮沸兩三分鐘即可，每餐吃一碗，可

連續吃三五天。

功效：梅花性平，能舒肝理氣，

激發食欲。食欲減退者食用效果頗佳

，健康者食用則精力倍增。

春季適合養肝 多喝粥養肝不上火
食療豐胸可以說是比較健康的豐胸方法，在日常中運動

配合著食療調養，今天本文給大家推薦兩款春季豐胸食譜，

幫你有效拼出事業線……

一、山藥燉豬蹄

主料：100克山藥，250克豬蹄。輔料：30克花生仁(生)

。調料：2克鹽。

做法：1.洗淨山藥，去皮切塊。2.洗淨豬蹄，切塊，然後

入沸水中焯一下，撈出。3.沙鍋中放入豬蹄、山藥、花生米

，加精鹽還有水適量，中火燉到豬蹄爛熟就可以了。豐胸作

用：這道豐胸食譜可以讓蛋白質、雌激素、膠原蛋白、脂肪

、鋅等得到補充，還可以起到豐乳的效果。

二、黃精鱔片
主料：10克黃精，600克鱔魚。輔料：150克萵筍。調料

：10克薑，30克黃酒，20克澱粉(豌豆)，5克鹽，6克白砂糖

，2克味精，3克胡椒粉，10克香油，75克植物油。

做法：1.用溫水洗淨黃精，將其剁成細蓉。2.宰殺洗淨鱔

魚，切成薄片。3.洗淨生薑，將其剁成薑末。4.將萵筍剝去皮

，切片。5.將黃精蓉、味精、鹽、白糖、胡椒粉、濕澱粉、

料酒、肉湯調成汁。6.淨鍋置到火上，然後放油燒到七成熱

，最後下鱔魚片進行爆。7.快速滑散，然後就下薑末、萵筍

片再炒幾下。8.將調好的汁倒入勾芡，然後淋上香油裝盤。

豐胸作用：可以起到強筋骨，補虛損，讓皮膚光滑、肌肉豐

滿的作用。

兩款春季豐胸食譜
有效拼出胸線


