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通过111种美味食谱从内部治愈皮肤

神经性皮炎、银屑病、红斑痤疮或痤疮患者通常有两种痛苦：一种是难受的症状，另一种是照镜子时的痛苦。但是，有一种方法可以恢复美丽健康的皮肤：皮肤饮食。

菲力克斯·达尔曼（Felix Dahlmanns）本人就患有银屑病。从那时起，他就开发出了一种高效的策略，不使用可的松软膏或其他护肤品，由内而外地自然治疗甚至治愈各种皮肤问题。他的方法的核心是碱性饮食以及通过海藻奶昔和超级食品摄入特定营养素：

- 柠檬水、茶和冷榨果汁等流体能以健康的方式为身体补充水分。

- 小麦草和小球藻等超级食品为细胞提供必需的微量营养素。

- 各种措施刺激和支持身体的排毒器官：肝脏、肠道、肾脏、淋巴系统、皮肤和肺部。

即使是被传统医学列为“不治之症”的皮肤病，也能被彻底治愈。这里有111道美味且易于准备的食谱，专门用于从内部治疗皮肤病。

作者简介：

[image: media:image:a2c47233-be56-4797-b548-182b6e0ab2a7]亚娜·达尔曼（Jana Dahlmanns）曾在吉森大学学习生态营养学。她与弟弟菲力克斯·达尔曼（皮肤健康专科医生和《皮肤饮食食谱》一书的作者）共同开发了适合日常使用的健康美味的皮肤饮食食谱。

[image: media:image:9fe27a1f-0da5-4146-a27f-2d43e14de087]菲力克斯·达尔曼（Felix Dahlmanns）是“皮肤饮食法”的创始人和作者。在过去的十年中，他通过改变饮食和生活方式成功地控制了自己的慢性皮肤病，此后他一直致力于向他人传授必要的知识、重要的策略和正确的心态。完成医学学业后，他继续专注于为慢性（皮肤）疾病提供整体解决方案。
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