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前言

美容营养学是21世纪兴起的一门交叉性营养分支学科。
2003年11月，全国医学美容技术专业教育会议研究确定将美容营养学正式列入课程设置计划。
2009年10月24日在大连市，卫生部教材办公室、全国高等医药教材建设研究会和人民卫生出版社组织
召开了全国高等学校美容医学专业卫生部规划教材第二届评审委员会与主编会议。
会上正式确立编写本科美容医学专业（方向）的第一版《美容营养学》教材。
21世纪，我国将步入小康社会。
人们在不断追求和享受丰富多彩的精神和物质生活的同时，也逐步提高了对自身健美、长寿的关注度
。
.“吃出健康，吃出美丽”成为当今流行的口号。
作为与美容和健康息息相关的美容营养学必定成为人们今后关注的焦点。
早在公元前390年，“医药之父”希波克拉底（Hippocrates）就曾说过：“让食物成为你的药物，而不
要让药物成为你的食物。
”在20世纪初，爱迪生曾这样说过：“未来的医生不再给患者药物，而是引导患者关注人体结构、饮
食的保养以及疾病的起因和预防。
”随着美容医学的发展，营养与美容的关系将日益受到人们的重视，美容营养学也必定会成为美容医
学的重要组成部分。
合理营养与平衡膳食是维护人体健康美的基石。
食膳养生与饮食疗法是中医美容行之有效的手段。
营养与食膳疗法常作为美容医学临床各科的辅助或主要治疗方法。
因此，美容营养学既是美容医学整体学科中的一个专业基础学科，又是与美容临床关系密切的应用型
学科。
本书本着理论联系实际的原则，博采中西医各家之长，融现代美容营养学基础和中医食膳理论于一炉
，寓美容营养保健与临床美容食疗于一体，力求科学性、系统性、创新性和实用性。
全书分上、中、下三篇，共计12章，包括：美容营养学基础，美容中医食膳理论j美容食物和食膳配方
，美容美体和延缓衰老的营养保健知识，常见损容性疾病的营养与食疗，美容外科手术以及理化美容
、微创手术前后的营养等，资料翔实、内容丰富。
本教材由全国14所中西医高等医药院校的专家、教授编写，并得到了湖北中医药大学和福建中医药大
学各级领导的大力支持。
前后召开了主编会、编委会和定稿会，并进行了网上互审，大家各抒己见、畅所欲言、集思广益，基
本体现了目前全国医药院校美容营养学的教学水平。
此教材既可供美容医学专业（方向）的本科生使用，也可作为临床各科美容医生、美容技师和营养师
的参考用书。
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内容概要

　　美容医学是运用医学手段来维护、修复和再塑人体美的一门科学，也是美学思想在人这个载体上
的应用和延伸的一门艺术：是以增进人生命活力和提高生命质量为目的，塑造人体身心美的现代医学
，也是医学，美学和美容技艺三者相结合的一种创造美的社会实践活动。
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肪代谢三、肝脏与蛋白质代谢四、肝脏与维生素代谢五、肝脏与激素代谢第二章 营养素与美容第一节
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二、食物营养价值评定的意义第二节 谷类食物的营养价值与美容一、谷类的结构和营养素分布二、谷
类的营养素种类及特点三、谷类食物与美容第三节 豆类的营养价值与美容一、豆类的营养价值二、豆
制品的营养价值三、豆类食物与美容第四节 蔬菜、水果及坚果类的营养价值与美容一、蔬菜类的营养
价值二、水果类的营养价值三、坚果类的营养价值第五节 畜禽肉类的营养价值与美容一、畜禽类的营
养价值二、肉类制品的营养价值三、畜禽肉类食物与美容第六节 水产类的营养价值与美容一、水产类
的营养价值二、水产制品的营养价值三、水产类食物与美容第七节 蛋类的营养价值与美容一、蛋类的
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奶制品的营养价值四、奶类食物与美容第九节 加工食品的营养价值与美容一、糖果二、糕点三、软饮
料四、酒类五、调味品六、营养强化食品与功能性食品第四章 合理营养与美容第一节 公共营养与美
容一、公共营养的概念与特点二、公共营养的目的与内容三、公共营养与美容第二节 营养素需要量一
、概述二、每日膳食营养素供给量三、膳食营养素参考摄入量第三节 膳食结构与膳食指南一、概述二
、中国居民的膳食结构三、膳食指南四、中国居民平衡膳食宝塔第四节 营养配餐与食谱编制一、营养
配餐二、营养食谱的编制第五节 食物的酸碱性一、食物酸碱性二、食物酸碱性与体液酸碱平衡的关系
三、食物酸碱性与营养素及膳食平衡的关系中篇 中医美容食膳学基础第五章 食膳美容的中医基础理
论第一节 食膳美容的概述一、食膳美容的概念⋯⋯第六章 食膳法则第七章 食膳的制剂、烹饪与食用
方法第八章 常用美容食物与食膳方剂下篇 临床美容营养 第九章 皮肤美容的营养基础第十章 美容保健
与营养、食疗第十一章 觉损容性疾病的营养与食疗第十二章 美容外科与营养附录 中国居民膳食营养
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章节摘录

插图：（六）铁1.铁在体内的分布铁是人体重要的必需微量元素之一。
正常人体含铁量为3～5g，其中60％-75％存在于血红蛋白中，3％以肌红蛋白的形式存在于肌肉中，
约1％参与体内含铁酶如细胞色素氧化酶、过氧化物酶、过氧化氢酶等的构建，还有约30％以铁蛋白和
含铁血黄素的形式储存于肝脏、脾脏和骨髓中。
2.铁的生理功能（1）参与体内氧的运输和组织呼吸过程：铁作为构成血红蛋白、肌红蛋白、细胞色素
及某些呼吸酶的组成成分，参与体内氧的运送和组织呼吸过程。
（2）维持机体正常的造血功能：红细胞中约含机体2／3的铁。
在骨髓造血组织中，铁与卟啉结合，形成高铁血红蛋白，再与珠蛋白合成血红蛋白。
缺铁可影响血红蛋白的合成。
（3）维持正常的免疫功能：缺铁可影响DNA的合成，导致淋巴细胞对抗原的反应能力降低、T细胞数
量减少，使体液免疫和细胞免疫功能都受到不同程度的损害，容易发生感染。
（4）其他：铁还与能量代谢和抗脂质过氧化有关，铁缺乏可使具有抗脂质过氧化作用的卵磷脂胆固
醇酰基转移酶活性下降。
另有研究显示，B-胡萝卜素向维生素A的催化转化、嘌呤与胶原的合成、脂类在血液中的转运以及药
物在肝脏的解毒等均需铁的参与。
3.铁的吸收与代谢机体对铁的吸收与食物中铁的存在形式有关。
膳食中的铁有两种存在形式，分别为血红素铁和非血红素铁。
血红素铁主要存在于动物性食物中，可与血红蛋白和肌红蛋白中的原卟啉结合，不受植酸盐和草酸盐
等的影响，直接被肠黏膜上皮细胞吸收，因而其吸收率较高。
非血红素铁主要存在于植物性食物中，在吸收前需与结合的有机物分离，并转化为亚铁才能被吸收。
植物性食物中存在的植酸盐、草酸盐、磷酸盐、碳酸盐及鞣酸等可与非血红素铁形成不溶性的铁盐而
阻止铁的吸收，因而吸收率较低。
胱氨酸、赖氨酸、组氨酸等氨基酸及乳糖、维生素C等可促进铁的吸收。
维生素c可将三价铁还原为二价铁，在低pH的条件下，还可与二价铁形成可溶性螯合物，因此有利于
铁的吸收。
机体由于生长发育、月经、妊娠等原因，对铁的需要量增加时也可促进对铁的吸收。
胃酸也有将三价铁还原为二价铁的作用，因此胃酸分泌减少则不利于铁的吸收。
蛋类卵黄中的高磷蛋白可干扰铁的吸收，导致蛋类铁吸收率较低。
钙摄人过多可能竞争性地抑制铁吸收，多酚类对非血红素铁的吸收有抑制作用，一些碱性药物可与三
价铁形成难溶的氢氧化铁，阻止铁的吸收。
铁在体内代谢中可反复被机体利用。
一般情况下，除肠道分泌及皮肤、消化道、尿道上皮脱落可损失一定数量的铁外，几乎不存在其他途
径的损失。
4.铁的缺乏与过量长期膳食中铁供给不足，可引起体内铁缺乏，导致缺铁性贫血。
缺铁性贫血主要因机体需要量增加而膳食摄人不足引起，多见于婴幼儿、孕妇和乳母。
青春期女性由于月经失血及生长发育的需要，也容易发生铁缺乏。
缺铁性贫血严重影响着儿童的健康成长和人们的营养状况，是全世界范围内亟待解决的营养问题。
我国居民膳食以植物性食物为主，由于铁的吸收率低，缺铁性贫血的患病率较高。
有时为控制体重和保持体形，在减重期间膳食摄入较少，也容易造成铁的缺乏。
另外，因痔疮、消化道溃疡、肠道寄生虫病等造成的失血，也是引起铁缺乏的原因。
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编辑推荐

《美容营养学》：供美容医学类专业用
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