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内容概要

《营养与美容:揭开健康与美丽的奥秘》由上篇和下篇组成。
上篇，我的健康我做主——健康快乐到120岁，主要让读者领略舌尖上的化学魅力，包括五章内容：走
进健康，营养学的化学基础，食物相克辨析，常见病、高发病的营养治疗和调节，食品污染与食品鉴
别。
下篇，爱你、爱她、爱自己——靓丽人生从肌肤开始，主要让读者领略化学之美，包括六章内容：人
体皮肤的美学，化妆品的化学知识基础，皮肤的结构与功能，营养与美容，化妆品原料，各类化妆品
概述。
最后通过营养和美容实验回归到生活本身。
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章节摘录

版权页：   插图：   二是少吃或不吃氢化油（俗称白油或人造奶油或起酥油或植物奶油等）和有“哈喇
”味的油。
氢化油广泛用于食品加工，如蛋糕、巧克力、冰淇淋等食品中。
研究表明，反式脂肪酸对人体健康有巨大危害：促进血栓形成，引发老年痴呆症，增加Ⅱ型糖尿病和
乳腺癌的发病率。
全世界发达国家都已经全面禁用氢化油。
有哈喇味的油是由于储存时间过长，被氧化、分解，酸败而导致。
因此，购买火腿、罐头食品和包装好的饺子、坚果等时要特别注意保质期，超过保质期，就不宜再食
用。
 三是谨防“地沟油”。
地沟油，泛指在生活中存在的各类劣质油。
经过提炼后的地沟油中除铅、砷、黄曲霉素等有毒物质含量超标外，在炼制过程中经过一系列化学变
化，还会产生苯丙芘等致癌物质，脂肪酸构成也遭到很大破坏，短期食用侵害胃肠道，长期食用可能
引发癌症。
 3.有钱难买老来瘦，太胖太瘦都不好 （1）您的体重正常吗？
 肥胖是心脑血管疾病、高血压和糖尿病等疾病发病的公认高危因素。
目前普遍应用体重指数（简称BMI）来进行肥胖症测定，即以体重（kg）除以身高（m）的平方。
如果BMI在20～22 kg／m2为正常，BMI在25～27 kg／m2可诊断为超重，BMI≥27 kg／m2为肥胖。
由于腹部肥胖是亚洲人肥胖的显著特征，也常取腰围或腰／臀比值来测定：男性腰围≥102 cm，女性
≥88 cm，或男性腰／臀比≥0.90，或女性腰／臀比≥0.85，则认为是中心性肥胖症。
 （2）“喝凉水也能长胖吗？
” 大多数人的肥胖是由于热量摄入过多，消耗相对不足，造成能量失衡的结果。
人体每日从膳食中获取的能量消耗在三个方面：基础代谢、体力活动和食物的热效应。
 基础代谢是指人体在安静和恒温条件下（一般18～25℃），禁食12 h后，静卧、放松而又清醒时的热
能消耗。
占一天能量消耗的60%～70%。
 人除了睡眠外，总是要进行各种体力活动，占一天能量消耗的15%～30%。
这是人体热能消耗变化最大，也是人体控制热能消耗、保持能量平衡、维持健康最重要的部分。
 人体在摄食过程中，由于要对食物中营养素进行消化、吸收、代谢和转化等，需要额外消耗能量，这
种因摄食而引起的热能的额外消耗称为食物的热效应。
不同的成分食物的热效应不等。
脂肪的食物热效应消耗本身产热的4%～5%，碳水化合物的为5%～6%，而蛋白质的特别高，可达30%
。
 由此可见，基础代谢是能量消耗的主要途径。
基础代谢率高，说明能量消耗大，反之，则消耗减少。
例如，患有甲状腺功能亢进症（简称甲亢）的患者通常基础代谢增高，所以，患者多表现为消瘦。
另外，基础代谢与身材、年龄、性别、人种、环境都有一定关系。
①瘦高者基础代谢高于矮胖者。
②儿童和孕妇的基础代谢相对较高。
成年后，随着年龄增长，基础代谢水平不断下降，30岁以后，每十年降低约2%，60岁以后下降更多。
③同龄男性的基础代谢水平高于女性5%～10%。
④炎热或寒冷，过多摄食，精神紧张时都可以使基础代谢水平升高。
尼古丁和咖啡因可以刺激基础代谢水平升高。
 （3）如何科学减肥。
 肥胖或超重是高热量膳食的摄入和久坐不动的结果。
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因此，减肥主要依靠控制饮食的摄入、加强体育锻炼，改善生活方式。
减肥必须从饭桌上开始，合理的节食包括三个方面。
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编辑推荐

《营养与美容:揭开健康与美丽的奥秘》由上篇和下篇组成。
上篇，我的健康我做主——健康快乐活到120岁，主要让读者领略舌尖上的化学魅力，包括五章内容：
走进健康，营养学的化学基础，食物相克辨析，常见病、高发病的营养治疗和调节，食品污染与食品
鉴别。
下篇，爱你、爱她、爱自己——靓丽人生从肌肤开始，主要让读者领略化学之美，包括六章内容：人
体皮肤的美学，化妆品的化学知识基础，营养与美容，化妆品原料，各类化妆品概述。
最后通过营养和美容实验回归到生活本身。
《营养与美容:揭开健康与美丽的奥秘》适用面广，既适合课堂教学，又适合大众读者，可满足各类人
群的生活需要。
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