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皮肤是人体最大的器官。它覆盖于人体全身表面，

保护机体免受外界环境中机械、物理、化学、生物等有

害物质侵袭，感知冷、热、痛、触等刺激，并做出应激

反应。同时，健康的生活方式、合理的膳食摄入和均衡

的营养也是维持皮肤光滑、丰腴、富有弹性和光泽的重

要保障。现代医学和营养学理论，为膳食营养与皮肤健

康提供了更多的理论支持。近年来越来越多的研究表明

皮肤的健康和各种营养物质的摄取密切相关，口服美容

营养也逐渐成为科学界和产业界关注的热点。

为了进一步促进我国居民对营养与皮肤健康的科学

认知和企业产品创新研究，中国营养学会营养健康研究

院组织编写了《营养与皮肤健康科学报告》。本报告分

析了口服美容市场概况、消费者需求以及皮肤健康功能

原料趋势，紧跟营养与皮肤健康领域最新科学研究进展

和科学证据，以期为科学指导居民通过膳食营养和行为

生活方式维持皮肤健康、延缓衰老提供科学依据，同时

为口服美容产品的创新研发提供技术支撑。

前言
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第一章

美容营养消费及产品创新趋势

一、美容营养市场概况

QuestMobile 数据显示，随着移动互联网的深度普及，截止到 2021 年，中国移动互联

网女性用户规模已达 5.47 亿。

从线上的消费数据来看，女性消费崛起正当时，线上中高消费能力不断提升。由于经

济条件的大幅改善，年轻女性表现出更强的消费意愿，“颜值经济”、“口服美容”是近

年来的消费热点。

（一）口服美容的消费增速远高于护肤、彩妆等女性美容相关品类消费增速

图 1-1　颜值经济相关品类消费增速（2019）
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（二）线上口服美容消费人数和消费金额逐年攀升，消费人数增速高于人均消费

金额的增速

图 1-2　口服美容消费人数和消费金额

（三）口服美容产品品类日趋丰富，胶原蛋白和葡萄籽类最为热门

口服抗老的成分中，胶原蛋白消费规模为最大。线上进口口服美容品类日趋丰富，细

分品类不断涌现，除了胶原蛋白类和葡萄籽类外，烟酰胺类等细分品类消费也逐步增加。

图 1-3　口服美容各品类消费趋势
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二、口服美容消费者需求

（一）口服美容消费者中女性占主导地位

图 1-4　口服美容各性别、代际、个城市消费人数分布趋势

（二）78% 女性对自己肌肤状态不满意，抗老是最主要的护肤需求

图 1-5　女性护肤需求
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（三）口服美容需求排名前三的分别为美白、抗老和补水

图 1-6　口服美容功能需求

图 1-7　口服抗老相关概念搜索量

（四）消费者关注的皮肤衰老的重要表现

英敏特针对 3000 名 18-49 岁女性消费者调研结果显示，皮肤松弛、深皱纹等是消费

者关注的皮肤衰老的表现。
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图 1-8　女性消费者关注的衰老表现排名

（五）消费者普遍接受膳食有抗老化作用并影响皮肤健康

75% 消费者接受膳食对健康抗老化有作用，并且 57% 消费者认为增加摄入特定食品

饮料可以帮助维持外貌。

图 1-9　消费者对于膳食可以抗老化和影响皮肤表现的态度
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（六）26-45 岁中青年人群更加青睐增加功能食品的消费

愿意增加功能食品消费的年龄段排名前 3 位的依次是：26-35 岁、36-45 岁、18-25 岁。

图 1-10　愿意增加功能食品消费的年龄段排名情况

（七）36-45 岁消费者最关注通过功能食品改善身体、皮肤等的状态

图 1-11　各年龄段对于功能食品改善身体和皮肤状态的关注情况
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（八）26-45 岁消费者更接受、更熟悉胶原蛋白

图 1-12　各年龄段对胶原蛋白的熟悉程度和接受程度

三．皮肤健康功能原料趋势

（一）口服美容产品中主要成分排名前六的功能性原料有：维生素 C、胶原蛋白肽、

β 胡萝卜素、B 族维生素、维生素 E 和透明质酸

本报告研究了主流的对皮肤健康可能有益的功能性原料在口服美容产品中的应用现

状，工作组检索了 INNOVA 数据库中近年来口服美容产品主要成分（配料表前五位），

研究显示，维生素 C 和胶原蛋白类原料使用最多，使用这两种原料为主要原料的产品各有

2000 多款。β 胡萝卜素、B 族维生素、维生素 E 也有较多使用。透明质酸是从 2019 年开

始流行的，近年来每年都有上百款以它为主要原料的新产品上市。
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图 1-13　口服美容产品配料表前五位原料排名

（二）胶原蛋白、透明质酸等功能成分逐步赶超维生素类

图 1-14　声称皮肤健康或抗衰老的食物、饮料和营养补充剂的主要成分应用趋势
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（三）各类胶原蛋白原料中，水解胶原蛋白（含胶原蛋白肽）使用最多

图 1-15　口服美容产品中使用各类胶原蛋白原料的数量排名

工作组检索了 INNOVA 数据库中近年来口服美容产品中使用各类胶原蛋白原料的产

品数量。其中，水解胶原蛋白（含胶原蛋白肽）的使用远多于其他胶原蛋白原料。
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第二章

皮肤生理学

一、皮肤表观生理结构

图 2-1　皮肤的结构

皮肤是人体最大的器官，占人体重的 5%〜 8%，成人皮肤面积约为 1.7m2。

如图 2-1，皮肤由表皮、真皮和皮下组织构成，并与其下的组织相连。由于与外界环

境直接接触，皮肤结构复杂且皮肤中的细胞功能高度特异化。

皮肤的厚度随年龄、部位不同而异。若只计算表皮和真皮，不包括皮下组织，皮肤厚

度为 0.5〜 4mm。表皮的厚度平均约为 0.1mm，真皮厚度是表皮的 15~40 倍。成年人皮肤

厚度为新生儿的 3.5 倍，但至 5 岁时，儿童皮肤厚度基本与成人相同，20 岁时表皮最厚，

30 岁时真皮最厚，以后逐渐变薄并伴有萎缩。
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（一）表皮层

　　　

图 2-2　表皮结构图与角质细胞分化示意图

表皮覆于机体表面，是皮肤的浅层，由外胚层分化而来，如图 2-2。

基底层位于表皮的最底层，仅为一层柱状或立方形的基底细胞。棘层位于基底层上方，

由 4~8 层多角形细胞组成。基底层和棘层又常常被称为生发层。此层细胞具有分裂、增殖

能力，能不断产生新的细胞并向浅层推移，以补充衰老脱落的角质形成细胞，与皮肤自我

修复、创伤修复及瘢痕形成有关。

棘层之上，有颗粒层和透明层（透明层只在手掌、足底皮肤最明显），起到防止水和

电解质通过的屏障作用。

角质层是表皮的最外层，由角质细胞组成。角质细胞为基底层的角质形成细胞上移、

分化的终点。光滑的、含水较多的角质层具有规则的反射，可形成明亮的光泽；而干燥、

有鳞屑的角质层则给以皮肤灰暗的感觉。角质层过厚，皮肤也会显得粗糙、黯淡无光。此

外，角质层与皮肤锁水关系最为密切。当角质层受到破坏时，经表皮水分丢失将增加。

神经酰胺　　　

不同分化阶段的表皮细胞，其脂质的组成有显著不同。
神经酰胺占表皮脂质的 51.9%，是角质层细胞间脂质的标志性成分，与皮

肤的屏障功能密切相关。它既有极佳的保湿功能，还可以起到抗炎症、抗细胞
分裂和止痒的作用。
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天然保湿因子（natural moisture factor，NMF)　　　

天然保湿因子是一个水溶性物质集合，由丝聚蛋白衍生而来，包括游离氨
基酸（40%）、吡咯烷酮羧酸（12%）、乳酸（12%）、尿素（7%）、尿刊酸
（3%）、离子（如Na+、Ca2+、Mg2+、Cl-，18%)和碳水化合物、氨、多肽、
葡糖胺及其他未知的物质。它只存在于角质层，大约占角质细胞干重的 20%〜
30%。NMF成分从空气中吸收水分，与角质层自身水分结合，以保障角质层最
外层保持水化。由于NMF成分是水溶性的，当与其他水接触时，便会很容易丢失。
角质细胞周围的脂质层，有助于密封角质细胞并防止NMF的损失。

（二）真皮层

真皮层位于表皮下方，常见皮肤表观问题，如皮肤松弛、皱纹产生等均与真皮相关。

在组织学上，真皮属于不规则致密结缔组织，由细胞、纤维和基质成分组成。真皮中

的细胞主要为成纤维细胞，同时还具有微血管内皮细胞、肥大细胞等，纤维为胶原纤维、

网状纤维、弹性纤维，而基质主要成分为糖胺聚糖、蛋白多糖。

真皮的构成约有 70% 是胶原蛋白，形成了胶原纤维和网状纤维。其中胶原纤维最为

丰富。在真皮中下部，胶原纤维聚成走向几乎与皮面平行的粗大纤维束，相互交织成网，

在一个水平面上向各个方向延伸。其作用主要是维持皮肤的张力，韧性大，抗拉力强，但

缺乏弹性。网状纤维可视为细的胶原纤维。弹性纤维则由弹性蛋白构成，能够维持皮肤弹性。

真皮中的基质由多种结构性糖蛋白、蛋白多糖和糖胺聚糖构成。它们填充于纤维、纤

维束间隙和细胞间，不仅有支持和连接细胞的作用，而且还有参与细胞形态变化、增殖、

分化及迁移等多种生物学作用。蛋白多糖主要包括透明质酸和硫酸皮肤素，具有保持细胞

间水分、促进胶原纤维成熟、支撑皮肤、缓冲外界冲击及防御等功能。

透明质酸对水的结合力强，与皮肤的美容保湿关系最为密切，在基质的稳定性上起调

节作用。随着年龄增长，皮肤透明质酸含量减少。硫酸皮肤素和硫酸软骨素能与胶原分子

反应，参与胶原分子凝集。
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二、皮肤的生理功能

皮肤覆盖于人体全身表面，是人体最大的器官，具有屏障，吸收、分泌和排泄、感觉、

体温调节、代谢、免疫等生理功能，对机体健康十分重要。具体功能见表 2-1。

表 2-1	 皮肤的生理功能

生理功能 作用 说明

屏障作用

对机械性损伤的防护

皮肤具有一定的张力和弹性，对外界的各种机械性刺激如摩擦、

牵拉、挤压及冲撞等有一定的保护能力，并能迅速地恢复到正

常状态

对物理性损伤的防护
正常皮肤对光有吸收能力，大部分紫外线可被表皮吸收，故可

保护体内器官和组织免受光的损伤

对化学性损伤的防护
正常皮肤对各种化学物质都有一定的屏障作用，主要依靠 
角质层

对生物性损伤的防护

首先角质层有良好的屏障作用，可防止直径 200nm 的细菌及直

径 100nm 的病毒进入皮肤；其次皮肤表面偏酸性不利于寄生菌

生长；此外，皮肤表面某些游离脂肪酸对寄生菌的生长有抑制

作用

防止体内营养物质的

丧失

一般营养物质及电解质都不能透过皮肤角质层而丧失，角质层

的这种半通透膜特性起着很好的屏障作用

吸收功能：

途径：角质

层（主要途

径）、毛囊

皮脂腺、汗

管口

吸 收 功

能 的 影

响因素

皮 肤 的 结

构和部位

皮肤的吸收能力与角质层的厚薄、完整性及其通透性有关，

一般而言依次为阴囊 > 前额 > 下肢屈侧 > 上臂屈侧 > 前臂 > 
掌跖

角 质 层 的

水合程度
皮肤角质层的水合程度越高，皮肤的吸收能力就越强

被 吸 收 物

质 的 理 化

性质

完整皮肤只能吸收少量水分和微量气体；水溶性物质不易被吸

收，而对脂溶性物质吸收良好。物质分子量的大小与皮肤的吸

收率之间无明显关系，一般而言，物质浓度与皮肤吸收率呈正

比；剂型对物质吸收有明显影响，同种物质不同剂型，皮肤的

吸收率差距甚大

外 界 环 境

因素

环境温度升高可使皮肤血管扩张、血流速度增加，加快已透入

组织内的物质弥散，从而使皮肤吸收能力提高。环境湿度也可

影响皮肤对水分的吸收，当环境湿度增大时，角质层水合程度

增加，使皮肤对水分的吸收减少

感觉功能
单一感觉 触觉、痛觉、压觉、冷觉和温觉

复合感觉 湿、糙、硬、软、光滑
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生理功能 作用 说明

分泌和排泄

功能（皮脂

腺和汗腺来

完成）

小汗腺

小汗腺的分泌可受到体内外温度、精神因素和饮食的影响，在

维持体内电解质平衡中起着相当重要的作用。出汗可带走大量

的热量，这对于人体适应高温环境极为重要

顶泌汗腺（分布在腋

窝、乳晕、大阴唇、

脐周和肛周区的一种

汗腺，又称大汗腺）

顶泌汗腺的分泌在青春期后增强，并受情绪的影响，感情冲动

时其分泌和排泄增加。新分泌的顶泌汗腺液是一种粘稠的奶样

无味液体，细菌酵解可使之产生臭味。

皮脂腺
皮脂腺是全浆分泌，即整个皮脂腺细胞破裂，胞内物全部排入

管腔，进而分布于皮肤表面，形成皮面脂膜。

体温调节

功能

外周感受器 向体温调节中枢提供外界环境温度的信息。

效应器 通过物理性体温调节的方式保持体温恒定。

代谢与合成

功能

能量代谢

皮肤和体内大多数组织一样，以葡葡糖或脂肪作为主要能量物

质，供能的方式也存在有氧氧化和无氧分解两条途径，后者在

皮肤中 ( 尤其是在表皮 ) 特别旺盛，其速度在人体各组织中是

最快的

糖代谢

皮肤中的糖类物质主要为糖原、葡萄糖和粘多糖等，葡萄糖浓

度约为血糖的 2/3，表皮中的含量高于真皮和皮下组织。真皮

中的粘多糖含量丰富，主要包括透明质酸、硫酸软骨素等，多

与蛋白质形成蛋白多糖 ( 或称粘蛋白 )，后者与胶原纤维结合

形成网状结构，对真皮及皮下组织起支持、固定作用

蛋白质代谢
角蛋白是角质形成细胞和毛发上皮细胞的代谢产物及主要构成

成分。弹性蛋白是真皮内弹力纤维的主要成分

脂类代谢
真皮和皮下组织中含有丰富的脂肪，可通过 β- 氧化途径提供

能量。脂肪合成主要在表皮细胞中进行

水和电解质代谢

皮肤中的水分主要分布于真皮内，当机体脱水时，皮肤可提供

其水分的 5% ～ 7% 以维持循环血容量的稳定。皮肤中含有各

种电解质 ( 包括 Na、Cl、K+、Ca2+、Mg2+ 等 )，主要储存于

皮下组织中

免疫作用 /
皮肤具有很强的非特异性免疫防御能力，是人体抵御外界环境

有害物质的第一道防线，它能有效地防御物理性、化学性、生

物性等有害物质对机体的刺激和侵袭

续　表
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三、皮肤的老化

（一）皮肤老化的表现

皮肤的老化最容易直观地体现年龄、外部因素对人体衰老的影响。随着年龄增长，皮

肤发生自然老化，主要表现为表皮变薄、失去弹性、产生皱纹等。

图１.（a）皮肤结构示意图，（b）老化后皮肤结构的示意图。这张图是年轻肌肤和老化

肌肤的变化对比。

年轻／健康的肌肤 皮肤老化
（b）（a）

上皮细胞

角质层

变薄 / 萎缩

老化角质
形成细胞

黑色素老
化成纤维
细胞

胶原降解
弹性蛋白减少

皮下松弛

粒状层

棘层

基底层

黑素细胞成
纤维细胞

弹性蛋白胶原
纤维水

基底膜

皮下的

真皮

图 2-3　年轻健康的肌肤和老化肌肤的对比图

表皮的代谢是指基底层角质形成细胞随着细胞分化逐渐向上移行，最终死亡，形成无

细胞核的角质层继而脱落。伴随老化，表皮厚度每十年减少约 6.4%，在女性中减少甚至

更快。这种变化在面部、颈部、手和前臂的伸肌表面等暴露区域中最明显。同时，表皮变

得干燥、松弛、缺乏弹性，细纹也随之产生。

皮肤老化对表皮生理功能也有影响。老化的细胞更替速率减少，更替时间增加。从

30 岁开始，表皮附件生长时间每年减少 0.5%，到老年达到减少 30-50% 的水平。此外，

老化的皮肤屏障和免疫功能受损，更易发生氧化损伤。

同时，表皮与真皮结合处变平萎缩。真皮中成纤维细胞、肥大细胞等细胞数量减少，

体积变小；胶原蛋白、弹性蛋白等细胞外基质含量减少，真皮层变薄。

皮下脂肪层变薄，皮脂腺、汗腺等皮肤附属物数量变少，皮肤血管也逐渐减少。
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（二）加速皮肤老化的机制

皮肤老化受多种因素影响，包括遗传因素、紫外线（UV）辐射等。由遗传因素决定

的内源性老化又称为自然老化。而 80％～ 90％外源性老化主要由 UV 辐射引起，又称为

光老化。

图 2-4　皮肤自然老化和光老化共同的分子机制

近年来，对于衰老机制的研究取得了巨大突破，已由直观感受发展到了分子探索的层

面。皮肤光老化和自然老化在临床和组织学上具有不同的表现，但诱发两者发生的分子机

制却有许多相似之处主要包括 DNA 损伤、氧化应激、炎症反应、胶原结构改变以及细胞

凋亡、UV 诱导等。

1. 氧化应激 

氧化应激在皮肤老化过程中起着重要作用。通过紫外线辐射或者正常内源性代谢氧化

过程产生的活性氧 (ROS) 或自由基被认为是导致皮肤老化的主要原因（见图 2-4）。ROS

不仅直接破坏间质胶原，而且通过刺激丝裂原活化蛋白激酶 (MAPK)，激活由 c-Fos 和 c-Jun

组成的异二聚体激活蛋白 -1 (AP-1)，使基质金属蛋白酶的组织抑制剂 (TIMPs) 失活，诱导

基质金属蛋白酶的合成。基质金属蛋白酶（MMP）参与细胞通信，并负责细胞基质信号

传递？。作为一类蛋白水解酶，其主要生理作用是降解细胞外基质 (ECM) 中的各种蛋白

质组分，如胶原蛋白和弹性蛋白等。

此外，被激活的 NF-κB 调控血红素加氧酶 -1 (HO-1) 的表达，间接增加细胞中游离

铁的水平，从而通过 Fenton 反应促进 ROS 的进一步产生。
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2.DNA 损伤

线粒体 DNA（mtDNA）由于反复的机体氧化应激而引起常规的 DNA 损伤，特别是

一段特定长度的 DNA 缺失被称为常见缺失，其在光损伤皮肤中的发生率是阳光保护皮肤

中的 10 倍（见图 2-4）。

mtDNA 损伤和线粒体功能异常导致细胞功能的下降和老化的特征标志。

3. 端粒酶缩短

端粒是真核生物线性染色体末端的 DNA- 蛋白质复合物，是由短的、多重复的、非转

录序列 (TTAGGG) 和一些结合蛋白组成的特殊结构。端粒是细胞持续分裂的前提条件，

也是细胞复制的必要条件。端粒保护染色体不被核酸酶降解，防止染色体之间的末端连接，

从而保持染色体结构的稳定性。细胞每次分裂，染色体末端端粒丢失约 30-200 bp。细胞

多次分裂后，端粒变得非常短，在随后的分裂过程中，重要的 DNA 片段丢失，导致细胞

功能丧失。

端粒被认为是人体衰老的生物标志物之一。在外源性和内源性皮肤衰老过程中均观察

到端粒长度的缩短。DNA 双链损伤是触发细胞衰老的重要因素。虽然 DNA 损伤不是衰老

的生物标志物，但由此产生的端粒功能障碍诱导的病灶 (TIF) 常被用于检测和量化体内外

的衰老细胞。

4. 炎症反应

紫外线照射引起表皮细胞的氧化应激，会导致细胞损伤和脂肪氧化，最终造成细胞炎

症。其机制在于 ROS 和激活的 MAPK 信号通路可以激活 NF-κB，从而影响多种介导炎

症的细胞因子的表达。

5. 胶原结构改变

UV 辐射可激活表皮生长因子受体（EGFR）等细胞表面相关受体，影响丝裂原活化蛋

白激酶（MAPK）、磷酸肌醇 -3- 激酶 / 蛋白激酶 B（PI3K/Akt）等信号通路，上调 AP-1

的表达，进而诱导 MMPs 合成，导致胶原蛋白降解增加，同时转化生长因子 -β（TGF-β）

与其受体的结合被抑制，致使胶原蛋白合成受阻，皮肤最终出现松弛皱纹等衰老现象。

6. 糖基化反应

糖基化反应也叫非酶性糖基化反应（Non-enzymatic glycation, NEG），是指在无酶

催化条件下，还原性糖的醛基或酮基与蛋白质等大分子中的游离氨基酸反应生成一系列
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产物的反应过程。该反应末期产生的不可逆产物被称为晚期糖基化终末产物（advanced 

glycation end products ，AGEs）。

AGEs 是过量糖和蛋白质结合的产物，通常来源于身体合成和食物摄入。AGEs 在皮

肤中积累，刺激皮肤下调胶原蛋白的合成和促进其降解，同时对皮肤成纤维细胞有明显损

伤作用，影响细胞增殖，并促进皮肤老化。

此外，紫外线可以利用 AGEs 光感物质的特性促进氧化应激的产生，或者通过 AGE

特异受体作用激发细胞内的氧化应激，进而对皮肤造成氧化损伤，加速了皮肤的光老化进

程，长期作用对皮肤造成不可逆的损害。
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第三章 

皮肤健康与生活方式

影响皮肤健康的因素很多，包括遗传、生理状况、饮食及外界环境等，本章主要探讨

膳食营养素与皮肤健康。

一、不良生活习惯的影响

许多不良的生活习惯都会影响皮肤的健康，详见表 3-1。

表 3-1	 影响皮肤健康的不良生活方式

生活方式 对皮肤健康的影响

睡眠不足 睡眠不足可使人体血液中褪黑素水平过低，皮肤调节功能降低，出现皱纹，加速衰老

缺乏运动
定期运动有利于全身血液循环，加快皮肤自我更新；但是运动也会影响皮肤的 pH 值、

角质层水合作用和皮脂的分泌，对正常皮肤屏障功能的维持有负面影响

精神压抑
精神长期处于压抑之中，会导致皮肤营养吸收减少，引起皮肤细胞更新变慢、皮肤老

化加速、皱纹增多等

电脑辐射
电脑蓝光辐射可通过诱导氧化应激反应的发生及损伤成纤维细胞，来诱导皮肤老化的

发生；蓝光也可诱导皮肤色素沉着

日光暴露

紫外线作用于皮肤可引起急性炎症或慢性炎症、免疫抑制、DNA 损伤等生物学效应，

长期累积作用导致表皮细胞异常增生，真皮胶原及细胞外基质变性及容量减少，表现

为色斑、毛细血管扩张、皮肤松弛、皱纹等，甚至会发生皮肤良性及恶性肿瘤

抽烟
吸烟会使面部毛细血管收缩，造成血液、氧气及养分难以被送到皮肤表面，进而使皮

肤容易衰老，也容易使眼部及唇部周围的皮肤出现皱纹

酗酒
酒精会导致人体内的水分流失，使皮肤组织变得干燥；过多的酒精会损害控制面部血

管的神经；长期酗酒容易出现皮肤感染、发炎以及伤口愈合障碍

不合理的

饮食结构

高糖、高盐的饮食都会加速皮肤老化，过量摄入的糖分还会与胶原蛋白和弹性蛋白结合，

发生糖化反应，使皮肤失去弹性和光泽

二、膳食营养素与皮肤健康

皮肤健康与膳食紧密相关，除了不良饮食习惯或者不合理的膳食结构，许多营养素的

缺乏也会危及皮肤健康。
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（一）蛋白质

蛋白质是构成机体组织、器官的重要成分。

皮肤中的胶原蛋白是一种纤维状蛋白质，具有支持组织的作用，糖蛋白具有润滑及保

护组织的功能，角蛋白则是皮肤角质层的重要组成部分。此外，皮肤免疫系统和一切信使

也都需要蛋白质。构成蛋白质的氨基酸对免疫系统也有一定作用，另外某些氨基酸是组胺

和神经递质等组织激素的前身，在皮肤感觉中发挥重要作用。

人们通过食物摄取蛋白质，蛋白质的缺乏可能导致皮下脂肪消失、皮肤干燥松弛、皱

纹增多、失去弹性和光泽。

（二）脂类

脂肪是人体皮脂与油脂的来源。皮肤中脂肪成分与蛋白质共同构建皮肤细胞膜和保护

屏障。脂肪酸，尤其长链多不饱和脂肪酸，对皮肤至关重要。n-3 多不饱和脂肪酸可参与

调控类花生酸代谢及炎症反应，有助于抵抗各种皮肤炎症（比如特应性皮炎或银屑病），

但它无法由人体自行合成，必须通过膳食摄入。大豆磷脂在保护细胞膜、延缓衰老中具有

良好的效果。

人体脂肪若长期供给不足，会导致各种脂溶性维生素缺乏症，特别是危及皮肤健康的

维生素 A 缺乏症。婴儿缺乏亚油酸可出现湿疹，长期摄入极低？脂肪膳食的人会发生皮

炎和伤口难以愈合等。

（三）碳水化合物

碳水化合物是构成机体组织的重要物质，并参与细胞的组成和多种活动。皮肤的组成

结构就包括蛋白多糖；结缔组织的细胞间基质，主要是由胶原和蛋白多糖所组成。

（四）维生素和矿物质

表 3-2	 常见维生素和微量元素对皮肤健康的影响

营养素 对皮肤健康的影响及应用

维生素 A 对上皮的正常形成、发育与维持十分重要

维生素 D
具有激素样作用，在机体免疫调节中起重要作用

应用：治疗银屑病和特应性皮炎。（口服 + 外用）[3]
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营养素 对皮肤健康的影响及应用

维生素 E
具有抗氧化和预防衰老的作用，可减少皮肤中脂褐质形成，并改善皮肤弹性

应用：维生素 E 是众多美容相关保健食品的组成成分

维生素 B2 参与体内生物氧化与能量代谢，缺乏会引起眼、口腔和皮肤的炎症反应

维生素 B6 缺乏会导致口炎、唇炎等，严重者为脂溢性皮炎

烟酸

缺乏会引起糙皮病或癞皮病，典型临床症状为皮炎 (dermatitis)、腹泻 (diarrhea) 和痴

呆 (depression)，即所谓“3D”症状；

通过维持细胞内 NAD+ 来调节 ROS 水平对于预防氧化性 DNA 损伤和基因突变十分

重要

应用：口服烟酸可预防紫外线诱导的免疫抑制 [109]

泛酸

被称为“抗皮炎因子”

参与类固醇激素、维生素 A 和维生素 D 的合成

右泛醇（原维生素 B5），进入人体内能转化为泛酸。

生物素 缺乏症多数以皮肤症状为主

维生素 C

增强胶原蛋白的合成，具有抗皮肤衰老作用

促进伤口正常愈合

作为抗氧化剂，它可以使紫外线诱导的自由基失活，并使紫外线 B 红斑减少，具有

光保护作用（外用）[19]

维生素 C 对紫外线诱导的光老化大鼠皮肤结构损伤有明显的保护作用（经口）

应用：美容食品中经常使用维生素 C[8]

硒

具有抗氧化作用，为皮肤提供重要的细胞保护作用。

有助于银屑病患者的临床症状改善

应用：硒被认为是皮肤黑色素瘤的潜在治疗手段（口服）

铁
参与体内氧的运送和组织呼吸过程

缺乏不仅会导致面色苍白、抵抗力弱，还会引起皮肤结缔组织松弛。

铜

参与铜蛋白和多种酶的构成

可使皮肤结缔组织变得有力、紧绷、富有弹性

还能够促进皮肤黑色素的合成，减少自由基缺乏可引起机体骨骼、血管、皮肤中胶

原蛋白和弹性蛋白的交联受损 , 使皮肤变得粗糙缺少光泽

锌

具有增强膜稳定性和抗氧自由基的能力；可参与 DNA 和胶原组织的合成代谢，促进

伤口愈合；对皮肤具有保护作用，缺乏会导致脱发、皮炎、腹泻等，锌缺乏症引起

的皮炎可在口腔周围、会阴和肢端出现水泡性或脓疱性皮疹。

硅
有助于稳定角质和皮肤保护屏障；通过作用于结缔组织，保持皮肤紧致，在一定程

度上缓解皱纹、脂肪团、生长纹等问题

续　表
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近年来，人们对皮肤健康的重视程度越来越强，目前市场上也有众多改善皮肤健康的

保健食品或普通食品。目前，口服美容产品主要功能成分有以下几种：补充皮肤原有成分

（如胶原蛋白、透明质酸等）；抗氧化剂（如维生素 C、维生素 E 等）；美白产品（如谷

胱甘肽等）和结合了中医药理论、现代营养学理论的传统植物成分（如人参枸杞等）。

一、神经酰胺

神经酰胺是皮肤中一种重要的生理性脂质，可将脂质基质和角化细胞连接起来，增强

皮肤的屏障功能。

神经酰胺的结构使它同时具备疏水性和亲水性。在皮肤角质层脂质损伤后，皮肤出现

皲裂，神经酰胺对皮肤水分恢复起主导作用，可以有效的缔合水分子，并形成网状结构维

持皮肤水分。

低浓度的神经酰胺可刺激成纤维细胞增殖，并抑制基质金属蛋白酶的表达，因此神经

酰胺有一定的抗衰老功效。神经酰胺可抑制黑色素瘤细胞，但对正常黑素细胞无损害作用，

由此推测神经酰胺应用于伤口或炎症导致的色素沉着方面可能会有良好的改善作用。此外

神经酰胺还有抗氧化作用。

口服神经酰胺对皮肤健康的作用

4 篇随机对照研究（RCT）文献显示补充神经酰胺可以显著皮肤健康，改善皮肤水分

和屏障功能。

2020 年 Yoshihiro 等通过随机双盲试验探究了口服含有醋酸菌的神经酰胺对皮肤的作

用及安全性 [73]。128 名健康受试者被分为 2 组，每天分别服用含有 1.6 mg 二氢神经酰胺

的醋酸菌的食物或安慰剂，持续 12 周。结果显示，口服神经酰胺 12 周具有安全性，并且
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皮肤角质层水化显著增加，尤其是脸颊和颈部，提示神经酰胺能改善皮肤角质层的水分，

具有保湿作用。

同时，Heggar Venkataramana 等人在 2020 年开展的一项单中心单盲、安慰剂对照、随

机研究中，51 名年龄在 18-60 岁之间的健康受试者被随机分为两组，干预组每天服用 5mg

神经酰胺；对照组给予安慰剂 [57]。干预 6 周。研究结束时，干预组色素沉着过度的平均

评分显著下降，从基线时的 1.58 降至 6 周治疗后的 1.053 ( p < 0.05)；皮肤发红、瘙痒和

油腻的反应在 6 周后 p < 0.05。研究表明口服魔芋提取物可显著减少皮肤干燥、色素沉着、

发红、瘙痒和油腻（p < 0.05）。如下图，受试者各项皮肤指标都在干预后有显著提升。

图 4-1　服用产品前后各项皮肤健康指标（Heggar Venkataramana 等，2020）

在 2018 年 Fukunaga 等人进行的补充葡萄糖神经酰胺的研究中，17 名健康志愿者接

受为期 4 周的干预，每天摄入 1.8mg 葡萄糖神经酰胺，在经历 4 周洗脱期后，进行每日

服用安慰剂，持续四周，反之亦然 [50]。研究结束时干预组中观察到的经皮失水量（Trans 

Epidermal Water Loss, TEWL）显著降低 (p=0.01)，如下图，棕色斑点减少（p=0.04），皮

肤皲裂显著改善（p=0.04）该研究表明，圆酵母衍生的葡萄糖神经酰胺作为功能性药妆食

品是改善皮肤状况的可行选择，具有包括改善皮肤屏障功能、减少褐斑和固定皲裂皮肤的

功能。
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图 4-2　安慰剂组和干预组的经皮失水量 

（Trans Epidermal Water Loss, TEWL）对比

此外，在 2007 年 Asai 等人开展的关于补充玉米 NIPPN 神经酰胺的试验中，23 个健

康志愿者被随机分配到干预组与对照组，干预组接受 20mg/d 或 40mg/d 的玉米 NIPPN 神

经酰胺，对照组接受安慰剂，持续 3 周 [27]。3 周时干预组的腿部角质层含水量分别显着增

加至基线值的290%和394%，经皮水分流失分别被抑制到基线值的 33% 和 14%，结果表明，

植物神经酰胺可以作为口服保湿剂，减少水分流失。

所有纳入研究的详细信息见表 4-1。
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二、胶原蛋白肽

皮肤中真皮的构成约有 70% 是胶原蛋白，它形成的胶原纤维和网状纤维，对皮肤有

支撑作用。

胶原蛋白与我们皮肤的弹性、水合度、皱纹、平滑程度等都息息相关。胶原与皮肤老

化有密切关系。20 岁以后真皮纤维细胞数量逐渐减少，胶原总含量每年减少 1%， 胶原纤

维变粗，出现异常交联；同时，密度增大，不易被胶原酶所分解，胶原稳定性增加。衰老

皮肤中Ⅲ型胶原基因表达降低，Ⅲ型胶原合成减少，而 I 型胶原基因表达增加。当皮肤衰

老时胶原应力传导下降，抗剪切力减弱。日光照射可减少 I 型胶原的形成，Ⅲ型胶原相对

增多，导致成熟的胶原束减少，皮肤出现松弛和皱纹。

胶原纤维丝
三股的胶原蛋白螺旋分子

胶原蛋白最基本的氨基酸键

胶原纤维

图 4-3　胶原蛋白结构示意

如图 4-3，胶原蛋白具有特殊的三螺旋结构，主要有甘氨酸 Gly、脯氨酸 Pro 和羟脯

氨酸 Hyp 这三种氨基酸组成。它分子量大（>300 kDa）且相对稳定，很难被直接吸收和利用。

所以直接口服大分子胶原蛋白，或者吃猪皮、鱼皮等食物并不会有显著效果。

胶原蛋白肽就是胶原蛋白经水解作用解体、断裂形成的肽混合物，介于蛋白质和氨基

酸之间。人体在吸收胶原蛋白时，分子量是非常关键的因素，分子量越小越易被人体吸收。

胶原蛋白肽的作用效果与产品的分子量相关，分子量越小（＜ 1KD）修复作用越好。
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口服胶原蛋白肽对皮肤健康的作用

胶原蛋白肽

核

原胶原蛋白

胶原降解 胶原合成

皮肤老化

炎症反应

促炎性细胞因子

图 4-4　口服胶原蛋白肽的作用原理

如上图 4-4，口服胶原蛋白肽可以通过不同路径延缓皮肤老化：

1. 影响皮肤的相关基因表达，增加皮肤组织中透明质酸的生成，从而增加角质层的含

水量来改善皮肤屏障功能。

2. 促进胶原蛋白合成信号通路的表达，及抑制胶原蛋白的降解信号通路的表达，使体

内胶原蛋白含量增加。

3. 在 mRNA 和蛋白质水平上诱导胶原的合成，并产生更强的胶原纤维，促进皮肤成

纤维细胞的生长，并诱导成纤维细胞迁移。

目前，胶原肽已经在许多营养美容产品中被使用，口服胶原蛋白肽的营养补充剂可提

供皮肤健康和美容益处。越来越多的证据证明胶原肽在临床前研究中改善皮肤生理学参数

的有效性。8 篇文献（6 篇 RCT 和 2 篇干预研究）显示补充胶原蛋白肽或其产品可以显著

皮肤健康，如提高皮肤弹性、减少皱纹和改善皮肤水分等作用。



28 营养与皮肤健康科学报告
NUTRITION AND SKIN HEALTH

1. 口服胶原蛋白肽对皱纹的改善作用

2014 年，E. Proksch 等在德国开展的一项随机双盲试验显示口服特定生物活性胶原多

肽可以减少皮肤皱纹，并对真皮基质合成有积极影响 [100]。

试验招募了 114 名 45-65 周岁的健康女性，随机分为两组，一组服用 2.5g 胶原蛋白肽，

一组服用安慰剂（麦芽糊精）。如图 4-5，干预后 4 周、8 周时，胶原蛋白组眼部皱纹体

积显著减小。在停止干预后，这些效果还持续了至少 4 周。

图 4-5　干预前后眼部皱纹体积统计与典型照片 

2017 年，Seiko Koizumi 等在韩国招募了 80 位 30-60 周岁的健康女性进行了一项随机

双盲安慰剂对照试验 [76]。志愿者被要求每日服用 20ml 含 3000mg 鱼源胶原蛋白肽或安慰

剂的饮料，71 名志愿者完成了 12 周的试验。

经过 12 周的干预，服用鱼胶原蛋白肽的志愿者眼周皱纹有明显改善，如图 4-6。同时，

皮肤水分和弹性也有显著改善。
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图 4-6　干预前后安慰剂组（上）和胶原蛋白肽组（下）眼周皱纹变化

针对中国人群，也有相关试验验证了胶原蛋白肽对皱纹的改善作用。

2015 年，日本的 Naoki Inoue 和上海市皮肤病医院的王学民等合作开展了一项随机双

盲安慰剂对照试验 [63]。85 名 35-55 岁之间的中国女性被随机分配进入三组：安慰剂组、

生物活性胶原肽低含量组、生物活性胶原肽高含量组，每人每天晚饭后服用 5g 对应样品，

持续 8 周。

与安慰剂组相比，服用较高含量生物活性胶原肽的受试者在皱纹数量、皱纹深度和皮

肤粗糙程度上均有显著改善，而低含量组只在皮肤粗糙程度上表现出明显改善。同时，口

服高含量和低含量的胶原蛋白肽都能有效改善脸颊和眼周的水分，且高含量胶原蛋白肽改

善效果显著更佳。而对皮肤弹性的改善只体现在高含量胶原蛋白肽的干预之下。

2020 年，苏宏娇等在《中华医学美容杂志》也发表的研究则对比了口服胶原蛋白肽

和口服胶原蛋白粉的效果差异 [10]。66 名 35-50 周岁的健康女性志愿者被随机分为两组（试

验组和对照组），每天服用 5g 对应样品，持续 12 周。61 名志愿者完成了研究。

12 周的干预后，两组志愿者在皮肤皱纹、纹理、毛孔、红色区和紫质 5 项指标均有

显著改善。同时，两组角质层含水量均较基线上升，经皮失水量均较基线下降，见图 4-7。

从试验结果看来，胶原蛋白肽的改善程度更高，但两组间差异无统计学意义。
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图 4-7　试验组与对照组角质层含水量与 TWEL 变化对比

2. 口服胶原蛋白肽对水分、弹性等其他皮肤健康的影响

2014 年，韩国的 Sunyoung Choi 等招募了 32 名 30-48 周岁的健康志愿者进行了一项

前瞻性随机对照研究 [46]。志愿者被随机分配到四组，每日分别服用 3g 胶原蛋白粉（B 组）、

3g 胶原蛋白肽和 500mg 维生素 C（C 组）、500mg 维生素 C（D 组）或什么都不服用（A

组）。

12 周后，服用了胶原蛋白肽的两组（B 组和 C 组）皮肤水分和弹性都有显著改善，

志愿者满意度也远高于另外两组。

图 4-8　试验期间各组皮肤水分和弹性情况变化对比

同期，Sunyoung Choi 等还对 8 名 34-44 岁的接受了非消融性部分光热分解激光治疗的健

康女性进行了干预试验 [47]。试验组 4 人，在治疗前和治疗后 2 周每日口服胶原蛋白肽 3g。

治疗后第 3 天，实验组皮肤水份恢复明显优于对照组，第 14 天，实验组皮肤弹性较

对照组明显改善。试验认为胶原三肽治疗对于皮肤创伤愈合和分次光热治疗后的皮肤恢复

似乎是一种有效和保守的治疗方法。
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2020 年 Tatsuya Nomoto 等的一项随机对照的开放标签研究显示含有胶原多肽的口服

营养补充剂可以降低老年人的皮肤脆弱性，从而防止皮肤撕裂等情况 [91]。试验纳入了 65

岁以上住院患者 39 人，干预组每日摄入胶原蛋白肽 10.0g 而对照组只接受标准医院膳食。

干预 8 周后，皮肤水分和弹性都有明显改善。

图 4-9　试验期间各组皮肤水分和弹性情况变化对比
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胶原蛋白肽与其他营养成分联合使用对皮肤健康的作用 

生物活性肽具有极强的相容性，不仅可以与多种抗氧化剂结合使用，如抗坏血酸及其

衍生物、儿茶素、姜黄素和阿魏酸衍生物，还可以与铜和锰等微量元素结合使用。

当与维生素 C、弹性蛋白肽或透明质酸结合使用时，胶原蛋白肽具有显著的协同作用。

一项小鼠研究显示，胶原肽和维生素 C 联合可以显著改善无毛小鼠的皮肤萎缩。此外，二

者联合治疗减轻了无毛小鼠皮肤的氧化损伤，增加了细胞外间质，如胶原和透明质酸，从

而使皮肤厚度正常化。另一项动物实验则显示，胶原肽和弹性蛋白肽合用可增加动物皮肤

胶原和弹性蛋白的含量，还显著增加了胰岛素样生长因子 -1、脂氧合酶、Smad2、JNK、

Sp1、T-βRII 和转化生长因子 -β 等 7 种胶原和弹性蛋白合成相关因子的表达。

多研究将胶原蛋白肽与多种维生素、抗氧化剂和其他生物活性成分联合使用，也观察

到了对皮肤的正面改善。

Laing 等人对 60 名健康女性志愿者进行试验，以评估 2.5g 特异性短链胶原寡肽联合

666mg 针叶樱桃提取物、80mg 维生素 C、3mg 柠檬酸锌、2.3mg 维生素 E 和 50μg 生物

素的产品在摄入 12 周后对皮肤质量的美容效果 [77]。研究结果显示，在服用试验产品后，

面部皮肤的胶原结构有了显著的改善，而服用安慰剂后没有发现任何改善。营养对胶原蛋

白结构的正面影响与皮肤弹性、皱褶、皱纹、均匀度等相关指标的正面主观评价完全一致，

这些结果表明受试物是安全的，并且耐受性好。

Chiara 等人在 120 名受试者中进行一项双盲、随机、安慰剂对照的临床试验，以评估

水解鱼胶原蛋白联合维生素、抗氧化剂和其他生物活性成分对皮肤健康的影响，每天服用

试验样品或安慰剂，持续 90 天 [38]。研究结果显示，与安慰剂组相比，服用试验样品的受

试者皮肤弹性总体显著增加 ( 40%，p <0.0001)。说明口服补充胶原生物活性肽联合硫酸软

骨素、氨基葡萄糖、左旋肉碱、维生素和矿物质，可显著改善与皮肤老化健康有关的临床

参数。

三、透明质酸

透明质酸（hyaluronate acid, HA）是由 D- 葡萄糖醛酸和 N- 乙酰葡糖胺通过 β-3 和 β-4 

键交替形成的双糖单位糖胺聚糖。皮肤中每克糖胺聚糖可结合约 500mL 水，对保持皮肤

水分有重要作用。

透明质酸是细胞外基质的主要成分，分子量约为 7000kDa, 在细胞膜的胞质里面合成，
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然后经过出胞作用分泌到细胞外间质中。皮肤所含的透明质酸达到机体总量的 50%。真皮

的含量为 0. 5mg/g，表皮达 0. 1mg/g ( 湿组织重）。随着年龄的增长，皮肤透明质酸含量减少。

透明质酸因其独特的物理学和生物学特性在皮肤美容中发挥着重要作用：①透明质酸

分子中的羟基和其他极性基团可与水形成氢键而结合大量的水分，能结合 1000 倍于自身

重量的水，从而在皮肤组织中发挥重要的保水作用。②早期研究显示，胎儿体内高含量的

透明质酸是皮肤无瘢痕创伤愈合的重要原因之一。研究表明，透明质酸通过影响角质形成

细胞及成纤维细胞生物学行为，如增殖、迁移及分化过程在创伤愈合及瘢痕形成过程中发

挥着重要作用。③长期的紫外线照射也使表皮和真皮层透明质酸及 CD44 表达显著降低，

使皮肤干燥、脱屑、松弛。提示透明质酸在皮肤老化过程中发挥着重要作用。

口服透明质酸对皮肤健康的作用

Chinatsu Kawada 等 2014 年综合了 6 项随机对照试验 [70]，综合结果显示口服透明质酸

钠可以增加皮肤水分含量，滋润皮肤，改善干燥老化情况。如下表 4-3。

表 4-3	 口服透明质酸（HA）对皮肤健康影响的研究

实验方法 Test design Substance 研究对象 结果 参考文献

每天口服

HA 240 mg，

持续 6 周

随机双盲、

安慰剂对照
HA(M.W.: 80K)

22 位干皮

（日本）

改善脸部和

全身干燥皮肤，

显著增加

皮肤水分

Kajjmoto, O. et al.
 (2001)

每天口服

HA 120 mg，

持续 4 周

随机双盲、

安慰剂对照
HA(M.W.: 80K)

35 位干皮

（日本）

显著增加

皮肤水分

Sato, T. et al.
 (2002)

每天口服

HA 120 mg，

持续 6 周

随机双盲、

安慰剂对照
HA(M.W.: 80K)

39 位女性干皮

（日本）

显著增加

皮肤水分

Sato, T. et al. 
(2007)

每天口服

HA 120 mg，

持续 6 周

随机双盲、

安慰剂对照
HA(M.W.: 30K)

42 位女性干皮

（日本）

显著增加

皮肤水分

Yoshida, T. et al. 
(2009)

每天口服

HA 37.52 mg，
持续 30 天

随机双盲、

安慰剂对照

混合物，含

HA(M.W.: 30K)
107 位健康人

（中国）

显著增加

皮肤水分，

改善皮肤 pH

Terashita, T. et al. 
(2011)

每天口服

HA 100 mg，

持续 12 周

开放标签

观察研究

混合物，含 HA
(M.W.: 未知 )

26 位健康女性

（高加索人、

美籍非裔、

拉丁裔等）

改善面部

老化问题

Schwartz, S. R. et al. 
(2012)

*M.W. 分子量
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同年，该团队在日本的一项随机双盲研究显示，给原本皮肤干燥的受试者摄入透明质

酸钠 120 mg（分子量 800 k 或 300k）持续 6 周，以期增加了皮肤水分、改善皮肤的光泽

和面部皮肤弹性 [71]。如下图 4-10，皮肤水分改善显著。

300k

800k

安慰剂

图 4-10　试验期间三组受试者皮肤水分改善情况

2017 年，Mariko Oe 等的一项随机双盲安慰剂对照研究显示 [92]，口服分子量 2k 或

300k 的透明质酸钠都可以抑制皮肤皱纹，改善皮肤状况，见下图 4-11。

图 4-11　受试者眼部皱纹变化记录
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中国也有相关研究。2016 年冯宁等招募了 104 名受试者，随机分为两组，分别服用

20 mg HA 胶囊或安慰剂。每日 2 次，每次 3 粒，连续服用 45 天。结果显示，口服透明质

酸可提高人体皮肤水分，具有体内抗氧化作用 [4]。

四、弹性蛋白肽

弹性蛋白由糖蛋白、胶原、蛋白多糖等构成。弹性蛋白构成了弹性纤维，皮肤的年龄

由弹性蛋白的百分比决定，只有弹性蛋白能够提供和保持皮肤的二维弹性。

人体弹性蛋白主要在胚胎晚期至新生儿早期合成，成人阶段几乎不再有新的弹性蛋白

产生。在内源性老化和光老化过程中，弹性纤维发生不同的变化。

口服弹性蛋白肽对皮肤健康的作用 

弹性蛋白耐酸，耐碱，难溶于水，是一种高分子基质蛋白，含有 1%-13％脯氨酸和

33％甘氨酸。其大多由非极性氨基酸构成，含有少量苯丙氨酸及酪氨酸，只有特定弹性蛋

白酶才能将其降解完全。

弹性蛋白肽是由弹性蛋白酶解形成的肽类化合物，近年来市场上开始有弹性蛋白肽产

品出现。

日本学者 Sato 等人研究了口服弹性蛋白肽（来自猪主动脉的弹性蛋白水解物）对人

体皮肤弹性的影响 [104]。该研究总例数为 39 人，研究对象为健康志愿者，将 39 名中年志

愿者分为三组，分别给予 0、100 或 200 毫克 / 天的弹性蛋白肽，持续 8 周。8 周后，100

和 200 毫克组的皮肤弹性显着增加。200 毫克组的受试者皮肤弹性的增加显着高于 0 毫克

组人群。研究结果表明摄入弹性蛋白肽会增加皮肤弹性。

目前关于口服弹性蛋白与皮肤健康的人群研究较为稀少，因此证据不足，仍需要开展

进一步相关研究。

五、抗氧化营养素

氧化应激是皮肤老化的关键一环，所以关于抗氧化营养物质与皮肤的关系引起广泛关

注，通过补充相关营养素预防衰老并达到皮肤美容的作用成为一种新的时尚。几种抗氧化

营养物质的作用及食物来源见表 4-4。
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表 4-4	 几种抗氧化营养素对皮肤健康的主要作用 / 益处

营养素 /
膳食 作用原理（生理功能） 主要功效（对皮

肤的保护作用）
主要食物

来源

维生素 E

维生素 E 能够促进垂体促性腺激素的分泌，促进精

子的生成和活动，增加卵巢功能，卵泡增加，黄体

细胞增大并增强孕酮的作用；

维生素 E 还能够改善脂质代谢，减少过氧化脂质的

生成，保护机体细胞免受自由基的毒害，并且稳定

细胞膜和细胞内脂类部分，防止溶血；

大剂量维生素 E 可促进毛细血管及小血管的增生，

改善周围循环 [85, 86, 118]

抑 制 皮 肤 氧 化 应

激；

防止紫外线导致的

皮肤损伤

植物油、

坚果、种

子及豆类

食物中

维生素 C
维生素 C 能够，促进胶原的形成和类固醇的代谢，

有利于维持细胞膜的完整性，具有抗衰老作用，具

有防癌抗癌作用 [48, 78, 106]。

清除自由基；

增加皮肤弹性

新鲜的蔬

菜和水果

类胡萝卜素
类胡萝卜素是对抗自由基最有效的抗氧化剂之一；

帮助保持皮肤及器官内腔粘膜的健康 [42,116]。

降低紫外线引起的

皮肤红斑；减少光

老化皮肤的皱纹并

增加弹性

深绿色或

黄绿色的

蔬菜和

水果

多酚

口服绿茶多酚牛奶提高了体内抗氧化酶的活性

（P<0.05），改善了老年受试者的皮肤完整性和纹

理（P<0.05），改善了皮肤皱纹和粗糙度，从而改

善皮肤状况 [64]；

摄入咖啡多酚可显著降低皮肤干燥的临床评分，减

少经皮皮肤失水，降低皮肤表面 pH 值，增加角质

层水合作用，并在局部升温期间提高皮肤血流的反

应性，改善皮肤的屏障功能和水合作用，同时改善

微循环功能，从而有助于缓解轻度皮肤干燥 [49]。

改善老年斑，减少

皱纹及粗糙度，缓

解皮肤干燥，减少

经皮失水，改善皮

肤光损伤

茶、咖啡

虾青素

虾青素分子的亲水性和亲油性，使其可以清除细胞

表面和磷脂膜内部的自由基，限制脂质过氧化促进

剂穿透脂质双层，从而减少过氧化造成的损害；

虾青素具有比 β- 胡萝卜素 40 倍更强的抗氧化活

性，具有单线态氧猝灭活性，可以抑制氧化损伤。

在皮肤中，虾青素

可以抑制光老化以

及减少皱纹，改善

皮肤健康；

可以改善皮肤的水

分和弹性并减少皱

纹，有效地延缓皮

肤老化 [125]

六、传统植物

根据传统中医药理论和现代营养学理论，一些富含抗氧化营养素和植物化学物的植物

在皮肤健康中的应用开始增多，市场上也有一些产品的出现。常见的几种传统植物对皮肤

健康的影响，见表 4-5。
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表 4-5	 几种传统植物与皮肤健康

植物举例 可能的影响

人参
口服红参提取物能改善眼部皮肤粗糙度，增加皮肤弹性和皮肤含水量；

能够增加胶原纤维含量，改善皮肤光老化 [41, 56,95],

枸杞

枸杞多糖对无毛小鼠的皮肤具有抗表皮增厚和低胶原蛋白密度的光保护作用；

枸杞多糖能显著降低人体皮肤系统中基质金属蛋白酶（MMP-1）的表达和Ⅰ型胶原

蛋白，但不影响细胞生存活力，枸杞多糖可能具有重要的皮肤保护特 [29,79]

芦荟
口服补充芦荟甾醇可以补充皮肤水分，增加皮肤弹性，补充皮肤胶原蛋白，减少经

皮肤失水，从而起到保护皮肤健康的作用 [111]

石榴提取物

口服富含鞣花酸的石榴提取物对紫外线照射引起的皮肤轻度色素沉着有抑制作用，

每天口服石榴可以减少紫外线对皮肤的损害 [58, 69]；

此外石榴提取物还能抑制丙酮醛诱导的糖化反应和 AGEs 的形成 [5]

百香果种子

提取物

口服百香果种子提取物可以改善干燥皮肤的水分含量并减少疲劳

每天补充百香果种子提取物可以有效补充皮肤水分 [82]。

越橘和余甘子

提取物
越橘和余甘子果提取物可改善皮肤状况 [52]

蓝莓提取物 富含蓝莓提取物的营养口服补充剂可以有效改善皮肤老化 [106]

黑加仑粉末
口服补充新西兰黑加仑粉末可以改变人体皮肤中某些挥发性有机物的散发，而皮肤

挥发性有机化合物可引起体臭或暴露人类疾病，反应脂质过氧化或者细菌活动 [120]

姜黄

姜黄含有多种不同种类的化合物，包括生物碱、皂苷、单宁、类固醇、酚类和黄酮

类，其主要生物活性成分为姜黄素类和挥发油。

口服姜黄水提取物可以减少面部失水，增加透明质酸的生成，有助于面部保湿 [73]

七、食物中其他活性成分

食物中除营养素外还含有一些对人体健康有益的活性成分，除了植物性食物中的植物

化学物，动物性食物中谷胱甘肽等成分也有报道，其对皮肤美容潜在的有益作用可见表4-6。

表 4-6	 食物中其他活性成分与皮肤健康

成分举例 可能的影响

谷胱甘肽

谷胱甘肽是由谷氨酸、半胱氨酸和甘氨酸组成的一种小分子的水溶性硫醇三肽。谷

胱甘肽可以螯合铜离子使酪氨酸酶失活，干扰酪氨酸酶向黑素体前体的转运，阻碍

黑色素的合成，达到美白的功效。但是目前口服谷胱甘肽的研究十分有限 [26, 119]

酵母提取物

酵母提取物来源于天然酵母，富含小分子氨基酸、肽、核苷酸、矿物质和维生素等

天然活性成分。研究发现酿酒酵母提取物在预防光老化和氧化应激疾病方面具有巨

大的潜力 [55, 112]。
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