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内容概要

这本《美容营养学》由贾润红主编，通过讲解健康平衡的营养膳食，以及合理利用美容食物和膳食原
则，注意宜忌食物，以预防、治疗机体营养素缺乏或过剩所致的症状和与美容相关的疾病；从而由内
到外达到美容、美发、减肥瘦身、美肤健体、延衰驻颜，维护人体整体美，以增进人的活力、美感和
提高生活质量。

《美容营养学》适合于营养专业、食品专业、医学美容等高职高专学生作为教材使用，也可作为广大
对美容、营养相关领域读者的参考书用。
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章节摘录

版权页：插图：随着科技的发展、社会的进步，人们对美容的认识也在逐渐加深。
这主要表现在以下几个方面：第一，美容范围的扩大。
美容的范围不再只局限于眼、脸、皮等颜面美容护肤与整形，而是通过美容外科与美容化妆术的完美
结合，扩展到整个身体和健康，乃至全身皮肤的护理，发挥整体美的改造效果。
第二，美容方式、方法的改变。
很多消费者都认识到美容没有速成法，已开始明白“渴而穿井”、“斗而铸锥”实属不易的道理，所
以“天晴修水路”已是美容者明智的选择。
要想拥有真正的美白肌肤，就一定要持之以恒地做好清洁和保养。
第三，生物活性物质的应用。
今天，美容护肤品已经从化学美容、植物美容发展到生物美容、基因美容的阶段，在护肤品中添加生
物活性物质已经成为美容界的潮流。
然而，在接触与使用大量人工合成的化妆品以后，越来越多人发现，回归自然，用天然食物来美容健
体已成为美容业发展的必然趋势，也就是天然食物才能真正达到内外兼修、美貌与健康并重，只有科
学合理地运用美容营养，从日常膳食中加以干预，才能达到事半功倍的效果。
现代美容行业，更注重内环境的调养，也就是食疗美容，通过天然食物的营养成分和特殊功能成分，
以改善人体的环境，通过“内调外养、表里通达”的手段从而达到美丽健康的一种美容方法。
美丽的颜面与内环境的调养密不可分，如红润、光滑且附有弹性的皮肤，人的机体内环境一定是健康
的，而失眠、便秘、营养不良、贫血等症状困扰的机体，人的肤色、颜面一定是病态的，身体也不会
充满活力。
美容除了外在的美容技术外，离不开内在的营养调理，只有内外结合，才能打造健康美丽的形象。
六、学习美容营养学的目的美容营养学的教育宗旨是在“以内养外”思想的指导下，调节和改善人体
的内环境，实现美容与健康相互吻合而完美的美容专业培养目标，根据高职高专教育的特点，面对营
养专业、美容专业的社会需求，以基础理论和实际应用相结合的原则建设和发展本学科，使学生掌握
必要的专业理论知识和实际操作技能，以及从事营养学、美容保健服务应具备的方法和技能。
主要学习目的如下：（1）学习美容营养学基础知识，掌握影响美容与健康的食物营养素，充分认识
改善和利用食物因素是提高生命质量、促进美容和健康的重要措施。
（2）树立食物打造体内环境，“以内养外”的基本思想，学会利用营养学基本理论、方法和技能，
灵活应用到营养学专业、美容专业的实际工作中去。
（3）掌握各种人群的美容营养需求，包括皮肤、形体、内分泌疾病、衰老、眼口唇等营养理论与实
践，通过监测人群营养状况，研究解决美容保健问题的途径、方法和措施。
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编辑推荐

《美容营养学》是普通高等教育“十二五”规划教材,高职高专应用化工专业教材系列之一。
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