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维生素E以及维C不仅可以服用，还

能用来自制面膜。小编教你自制“物美价

廉”的面膜，你也可以亲自动手做一下，

就会知道维生素C、维生素E祛斑养颜的

功劳。

自制配方一：

美白祛痘的珍珠面膜

原料： 维生素E胶囊+珍珠粉+矿泉

水。做法：取适量珍珠粉，一粒维生素E剪

开滴入碗中，用适量矿泉水调和；均匀地

敷于面部，待15分钟后用温水洗掉。此法

美白效果明显，还能使肌肤细腻滋润；若

在配方中再加入适量绿豆粉， 还有降火

祛痘的功效。

自制配方二：

深层洁面的酸奶面膜

原料：维生素E胶囊+酸奶+蜂蜜+柠

檬汁。做法：取酸奶两匙、蜂蜜半匙、柠檬

汁半匙， 与三粒维生素E剪开滴入碗中，

调成糊状；敷面15分钟后，用温水洗净，

注意不要用过烫或过冷的水。 此方法能

清除毛孔里的污垢，滋养美白。

自制配方三：

去斑养颜的牛奶面膜

原料：维生素C3粒+牛奶1/4袋(50毫

升 )+鸡蛋1个+面粉2-3大匙+蜂蜜1大

匙。做法：先将1/4袋纯牛奶倒在面膜碗

中；取适量蛋清在面膜碗中；把牛奶与蛋

清搅拌调匀，充分混合在一起；加入1大

匙蜂蜜；加入2-3大匙面粉；取3粒维生素

C，磨碎倒入碗中；将上述所有原料充分

搅拌，调和均匀成糊状，待用。

自制配方四：

美白保湿黄瓜面膜

原料：维生素C1片+黄瓜半根+橄榄

油1小匙。做法：黄瓜洗净，去皮，放入搅

拌机中搅拌成泥状； 维生素C片放入研

钵中研磨成细粉；将维生素C粉末、橄榄油

加入黄瓜泥中，搅拌均匀，调成泥状即可。

维生素不仅是身体健康必需的元素，

对于女性来说更有着不可忽视的保健功

效。 在维生素大家族里，这些成员对于女

性有着特别的作用。

维生素E———

延缓衰老，增加女性的怀孕几率

维生素E有延缓衰老、 预防冠心病等

功效。还有研究证明，每天服用维生素E的

女性， 怀孕的机会较没有服用的高40%。

天然维生素E能增强卵巢机能， 使卵泡增

加。如果缺乏维生素E，容易表现为不易受

精或引起习惯性流产。 维生素C有抗氧化

的作用，能有效清除体内的毒素，并催生

胶原蛋白，加速健康组织的生长。

富含维生素E的食物有：果蔬、坚果、

瘦肉、乳类、蛋类、压榨植物油等。果蔬包

括猕猴桃、菠菜、卷心菜、莴苣、甘薯、山

药。坚果包括杏仁、榛子和胡桃。

维生素C———

可防斑防皱，缓解心理压力

维生素C是极佳的抗氧化剂， 有效控

制细胞内的氧化还原，保护及抵抗紫外线

的伤害，预防皮肤老化。美白祛斑方面，维

生素C能抑止色素母细胞沉积， 不仅可以

预防黑斑及雀斑，还能将多余的色素排出

体外。

有研究显示，当人承受强大心理压力

时，特别是女性，人体消耗的维C会比平时

多8倍。对于这类人，维C具有平衡心理压

力的效用。 其富含维C的食物有青菜、韭

菜、菠菜、柿子椒等；樱桃、柿子、番石榴、

草莓、橘子、芥蓝菜花、猕猴桃等。

维生素在人体中扮演着重要的角色。人体一旦缺乏维生素，就会令肌体代谢失去平

衡，免疫力下降，各种疾病、病毒就会趁虚而入。维生素这个庞大的家族是怎样被发现的？

身处职业与家庭双重压力的女性，要怎样科学地补充维生素？

维生素家族发现之旅中的关键角色：

爪哇岛的小鸡

米糠、柠檬与柑桔

爪哇岛的小鸡， 让荷兰生理学家艾克曼由此打开维生素家族的大门；令

哥伦布、麦哲伦头痛不已，让英法航海业陷入瘫痪的坏血病，是维生素C诞生

的前奏……维生素家族的发现，处处充满了神奇。

打开庞大的维生素家族大门的

人，是荷兰生理学家、近代营养学先

驱艾克曼。

1886年， 艾克曼赴印度尼西亚

的爪哇岛， 调查当地的怪病———脚

气病的病因。 他发现了一个有趣的

现象：这里不仅人会生脚气病，家养

的鸡竟也会得这种病。

一天，养鸡场的饲养员生病了，

在新来的饲养员饲养下， 一群病鸡

慢慢康复。3个月后， 原来的饲养员

回到了饲养场，鸡又开始生脚气病。

有一天， 艾克曼突然开窍：问

题出在饲养员身上。 原先的饲养员

总是用食堂吃剩的白米饭喂鸡，新

来的饲养员则是用米糠喂鸡。 艾克

曼买了一批健康的鸡， 一半用白米

饭喂养，一半用米糠喂养，前者很快

就生病了，后者却很健康。

艾克曼得出了一个关键词“银

皮”，指捣去水稻的外壳后覆盖着米

粒的内层膜。带银皮的米叫“糙米”，

经碾磨，银皮会被去除，这样的米就

是“精米”，原来是糙米和精米的区

别导致了脚气病。 他认为银皮含有

抑菌因子，并将这种因子取名“脚气

病病菌解毒剂”。但他因患疟疾无力

继续研究，回到荷兰休养。

另一名研究者格林斯来到爪哇

岛的实验室后， 大胆假设糙米里存

在一种健康必需品。 艾克曼认同了

格林斯的想法， 两人共同发表了一

篇论文， 提到精米中缺少一种对健

康来讲不可或缺的物质， 缺乏此物

质可致脚气病。1912年， 波兰科学

家丰克从米糠中提取出一种能够治

疗脚气病的白色物质， 这种物质被

称为 “维持生命的营养素”， 简称

Vitamin(维他命)，也称维生素。这

是维生素家族中的第一位成员维生

素B1的真容。

此后， 越来越多的维生素种类

被发现，维生素成了大家族。为便于

记忆， 人们把维生素按A、B、C一直

排列到L、P、U等几十种。其中，维C

的发现最具神奇色彩。

人类因缺乏维生素C所经受的

痛苦， 应从坏血病说起。2000多年

前，古罗马帝国的军队远征非洲，长

途跋涉的士兵们大批地病倒， 他们

两腿肿胀疼痛， 紫红的血从牙缝中

渗出来……这是希腊“医学之父”希

波克拉底所描述的坏血病病症。

15-16世纪，坏血病波及整个欧洲，

其中船员患坏血病的记载最多。

18世纪中叶， 坏血病疯狂地席

卷欧洲， 英法等国航海业因而处于

瘫痪状态。

1747年，英军当局决心揪出元

凶，指派军医詹姆斯·林德专门研究

坏血病。林德搜集了大量资料，发现

1593年曾有一名叫理查得·哈金斯

的医生用柠檬汁治疗坏血病。 林德

找了12个坏血病人， 将他们分成两

组，一组病人吃柠檬、柑桔等水果，

坏血病得到治愈。另一组没吃水果，

病情依旧。 林德推断水果能够治疗

坏血病。 英国著名的航海家詹姆斯

等采用了林德的办法。 在他第二次

去南极探险时， 利用各种机会给海

员提供柠檬等新鲜水果和蔬菜。这

次航海历时3年(1772———1775)，竟

无一人患坏血病。

1920年，英国生物化学家杰克·

德鲁蒙将抗坏血病物质命名为“维

生素C”。1932年匹兹堡大学的查尔

斯·格伦·金从柠檬汁中分离出一种

结晶状物质， 在豚鼠体内具有抗坏

血酸的活性。 这标志了维生素C的

发现。1933年，瑞士科学家莱克斯特

姆等人首次人工合成了维生素 C，

维生素 C从此真正登上历史舞台，

成为人类的健康使者。

用维C、维E自制面膜

【贰】

维生素B1———“维家族”中的第一位成员的秘密，原来就在米糠里

【叁】

坏血病席卷欧洲，柠檬等水果轻松“拿下”坏血病

“维家族”里的美丽使者：

抗衰老的维E

防斑防皱的维C�……

【壹】

爪哇岛的小鸡，得了一种奇怪的病
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