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柚子浑身都是宝
常吃柚子美白又瘦身

柚子浑身都是宝
柚子是秋季最常见

的水果之一，市面上大
多能见到两种类别的柚
子，就是红心柚和普通
柚。柚子所含有的营养
元素不但可起到肌肤保
湿的作用，还具有美白、
减肥的功效，最重要的
是它浑身都是宝，都具
有药效，可防治多种疾病。它所
含有的蛋白质、有机酸维生素等
都是人体所需要的，是大多水果
不能比拟的

对痘痘肌有很好的调理作
用

现代人在追求美的同时，更
加追求自然的美丽，也就是从内
而外的美丽，不需要太多彩妆的
修饰，皮肤也能看起来红润通
透，而柚子却可以做到这点。它
所含有的维生素 P能强化毛细
孔功能，增加皮肤组织的修复能
力，另外纤维素、黄铜类物质等，
对痘痘起到很好调理作用。

常吃柚子好处 美白护肤又
瘦身

对于有痘痘肌的朋友来说，
痘痘长期在脸上确实影响美观，
尤其是油性皮肤的人群，更是烦
恼。柚子的体积相对比较大，不
容易携带，现在超市里都有柚子
茶出售，可以买小瓶的柚子茶，
把它当成饮品来食用，即使在工
作中也是可以达到调理肌肤的
水油平衡

美白祛斑效果
有些人皮肤白但天生面部

就有斑，有些人不怎么白，可后
期的不保养造成斑点的出现。
想拥有又白又没斑点的肌肤，是
大部分人所追求的，同时也是每
个女人所追求的。护肤、彩妆
等，可以让肌肤达到美白无斑的
物品都试过了，效果不是非常的
明显，但吃这物就不一样了。

在外有阳光的照射，在室内
有电脑等电子产品的辐射，面部
暗淡憔悴的现象不断出现在大
多数人身上。柚子可以帮助人
们达到美白祛斑、嫩肤养颜的功
效，它除了含有大量的维生素C
和纤维，另外它特有的L-半胱氨
酸具有排毒的作用，对肌肤的排

毒有很好的作用。
除了柚子具有美白祛斑的

效果外，蜂蜜也是不错的选择。
蜂蜜水是很多人首选，他们却不
知道蜂蜜加柚子的结合会使美
容养颜效果更佳，这就是现在比
较流行的蜂蜜柚子茶。

润燥的效果佳
由于工作的繁忙，多数人都

在外面餐馆解决早、午、晚饭，长
期下来，皮肤干燥、上火、便秘等
症状不断出现，肌肤和身体内部
都出现严重的问题。柚子具有
的元素可理气化痰、润肺清肠、
补血健脾等清热降火的功效，经
常食用对人体的润燥效果非常
明显。

减肥效果明显
减肥这个话题，无论男女老

少都比较热门，一谈到减肥，各
种的瘦身方法都来了，如减肥
药、节食、运动等，不当的减肥方
法不但使人体免疫力下降，还有
可能造成反弹的现象，所以瘦身
后面部的憔悴及越减越肥是很
正常的现象。

都说饭前吃点水果使胃里
有饱腹感，这样在吃饭时就不会
因贪嘴而多吃，尤其是高热量的
食物。但是饭前吃水果，这并不
代表所吃的水果自身所含的热
量低，也有可能是高热量的水
果，反而达不到减肥效果，却无
意间越吃越胖，最后连怎么胖起
来的原因都不知道。

想要达到瘦身效果，在选水
果时就必须要知道该水果所含
的热量是多少。柚子本身属于
低热量水果，它含有的果酸等物
质能有效刺激胃肠黏膜，抑制食
欲，从而抑制血糖在肝脏中转化
的脂肪，最终达到减肥的效果，
就算你吃了很多柚子都是没问
题的，可以放心的食用。

祛斑小妙招
5款食疗法轻松祛斑

西红柿汁
每日喝 1杯西红柿汁或经常

吃西红柿对防治雀斑有较好的
作用。因为西红柿中含丰富的
维生素 C 被誉为“维生素 C 的仓
库”。

可抑制皮肤内酪氨酸酶的活
性有效减少黑色素的形成从而使
皮肤白嫩黑斑消退。

黄瓜粥
取大米 100 克鲜嫩黄瓜 300

克精盐 2克生姜 10克。将黄瓜洗
净去皮去心切成薄片。大米淘洗
干净生姜洗净拍碎。

锅内加水约1000毫升置火上
下大米、生姜武火烧开后改用文
火慢慢煮至米烂时下入黄瓜片再
煮至汤稠入精盐调味即可。一日
二次温服可以润泽皮肤、祛斑、减
肥。经常食用黄瓜粥能消除雀
斑、增白皮肤。

柠檬冰糖汁
将柠檬榨汁加冰糖适量饮

用。柠檬中含有丰富的维生素
C100克柠檬汁中含维生素C可高

达50毫克。
此外还含有钙、磷、铁和B族

维生素等。常饮柠檬汁不仅可以
白嫩皮肤防止皮肤血管老化消除
面部色素斑而且还具有防治动脉
硬化的作用。

黑木耳红枣汤
取黑木耳 30 克红枣 20 枚。

将黑木耳洗净红枣去核加水适量
煮半个小时左右。每日早、晚餐
后各一次。经常服食可以驻颜祛
斑、健美丰肌并用于治疗面部黑
斑。

胡萝卜汁
将新鲜胡萝卜研碎挤汁取

10-30毫升每日早晚洗完脸后以
鲜汁拍脸待干后用涂有植物油的
手轻拍面部。此外每日喝 1杯胡
萝卜汁也有祛斑作用。

因为胡萝卜含有丰富的维生
素A原它在体内可转化为维生素
A。维生素A具有滑润、强健皮肤
的作用并可防治皮肤粗糙及雀
斑。

脸部保养方

1、用冬瓜藤熬水来擦脸可使
皮肤滋润、消除雀斑。

2、金盏花叶汁也有护肤除斑
的功效。将金盏花叶捣烂取汁擦
涂脸部既可消除雀斑又能清爽和
洁白皮肤。

3、蒲公英花水也能用于除
斑取一把蒲公英倒入一茶杯开
水冷却后过滤然后以蒲公英花
水早晚洗脸可使面部清洁少患
皮炎。

4、洗脸时，在水中加1-2汤匙
的食醋，有减轻色素沉着的作用。

5、每天吃一片维生素C和维
生素E，可达到祛斑的作用。

6、用干净的茄子皮敷脸，一
段时间后，小斑点就不那么明显
了。

总结：通过小编上文的介绍，
你知道哪 5款食疗法能够有效祛
除雀斑了吗?你知道日常生活中怎
么保养肌肤了吗?大家可以再没事
的时候多喝一些这样的食物，不
仅美味健康，还能起到祛斑的功
效，赶紧试试吧!

脸上长雀斑是很多人非常头疼的事情，雀斑大多是遗传导致的，
也有一些人是因为长时间受到日晒才长了雀斑。那么你知道吃什么
可以有效祛斑吗?今天小编就向大家推荐5款食疗法，让雀斑不再困
扰你，赶紧来看看吧!

吃什么东西对肝好
一、吃什么东西对肝好？水

果：
1、香蕉
香蕉属于低热量但营养高的

水果，其含有丰富的蛋白质、钾、
维生素 A、维生素 C、膳食纤维等
有益成分，尤其是维生素B1或维
生素E对酒精在肝脏解毒功能有
特殊功效。香蕉在促进肝细胞的
修复与再生、提高机体免疫力、保
护肝脏等方面都是很有益的。香
蕉能清热滑肠解毒、能主治饮酒
过多所致的烦渴。

2、葡萄
葡萄中含有丰富矿物质（钙、

钾、磷、铁）、多种维生素（B1、B2、

B6、C和P）和微量元素，具有补气
血、强筋骨、益肝阴、利小便、舒筋
活 血、暖胃健脾、除烦解渴的功
效。同时其含有的多酚类物质是
天然的自由基清除剂，具有很强
的抗氧化活性，可有效地调整肝
脏细胞的功能，抵御或减少自由
基对肝脏的伤害，因此具有很好
的养肝护肝功效。

3、柠檬
日本三重大学的研究人员发

现，柠檬中可能含有一种能够预
防脂肪肝的成分，可以遏制人体
肝脏细胞中的脂肪蓄积。此外，
柠檬还有助肝脏排毒，通过促进
胆汁生成而净化肝脏，同时有助

控制胆汁过量，减少体内有害黏
液生成，帮助溶解胆结石。柠檬
口感较酸，可用来泡水喝。

4、乌梅
乌梅以“酸入肝”着称，其具有

补肝、敛肝的医用价值，不仅具有
“和肝气，养肝血”的功效，而且还能
加强肝脏的解毒能力、促进消化吸
收，进而达到调肝、养肝、护肝的功
效。乌梅能强化肝脏功能，有预防
宿醉的作用。酒醉早晨起来觉得痛
苦时，宜用乌梅煎汤加入砂糖饮
喝。此为速效性的方法。乌梅可在
中药店买到。此外，梅子中含多种
有机酸，有改善肝脏机能的作用，肝
病患者宜食之。

上火怎么办 这样吃摆脱
萝卜有清热消痰的作用，对于

男人气郁上火有明显的效果，尤其
是青萝卜。

红皮白心的萝卜也可以，但是
胡萝卜不行，所以如果男人胃部不
舒服，就可以选择多吃些萝卜进行
调理。

萝卜可以生吃，有很好的通
气理顺的效果，如果男人不太适
应萝卜的辛辣口感，也可以选择
用萝卜做成汤，味道就会比较甘
美了。

男人因饮食或作息不规律导
致胃火上涨，可以说是每个季节
都易发生的事，春季也不例外。

而降胃火，“喝清淡的荞麦
粥，是不错的应对之道。”专家说，
荞麦味苦、性甘，去火效果特别好。

而且荞麦中的某些黄酮成分
还具有抗菌、消炎、止咳、平喘、祛

痰的作用。
因此，荞麦还有“消炎粮食”的

美称。做粥时，最好搭配点其他的
食材，如肉丝、黄瓜等，能避免荞麦
的粗糙口感。

玫瑰非常漂亮，不仅看起来赏
心悦目，而且玫瑰花瓣的顺气凝
神效果也非常好。

男人在平时喝水的时候，就
可以泡几片玫瑰花瓣，呼吸玫瑰
的香气也可以帮助男人平心静
气。

所以说，在春天的时候不妨
准备一些干的玫瑰花瓣，在午后
泡上一杯玫瑰清茶，是一种很好
的享受。

而且，男人还可以时常买一
些新鲜的玫瑰花，插在家里的花
瓶中，也能够帮助我们调节心情，
改善心境。

山楂具有顺气消食的作用。
尤其是对于男人积食造成的胸闷
腹胀等问题，山楂都可以很好地缓
解。

其实，如果男人是生气导致
的心跳加快、心律不齐等情况，山
楂叶是有改善效果的。

而且山楂的吃法更是多种
多样，可以买新鲜的山楂当水果
吃，也可以把山楂晒干，切片，泡
水喝，或者是做菜的时候放进
去。

早春第一果，首推当属草莓，
尤其是对于肝火旺盛的男人来
说，草莓既能养肝，又是去肝火的
高手。

从中医角度讲，草莓性凉、偏
酸甜，能养肝护肝，又因红色入心，
可去心火。

此外草莓是典型的浆果，维生

素C的含量丰富，有助于男人吸收
铁质，使细胞获得滋养；其含有的
天然的抗炎成分可以减少自由基
的产生数量，以保持脑细胞的活
跃。

在这个春困的季节，还能帮助
提神醒脑。

不过，草莓性凉，不要一次吃
太多，尤其是脾胃虚寒、容易腹泻、
胃酸过多的人更要控制量。


