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内容概要

人到中老年，生理特点发生了相应的变化，脏腑功能减弱，气血不够充实，很多疾病开始纠缠起正在
衰老的机体，讲究饮食以适应这个阶段的需要变得十分重要。
    本书讲述：中老年人饮食之宜、饮食之忌，四季进补和体弱者的饮食调整方法。
抗衰老方面的建议，适合中老年人的零食。
    中老年人的健康问题实实在在摆在我们的面前。
中医讲究“病从口人”，实际上，人的状态都是可以吃出来的，饮食关系着中老年人的健康。
中老年人应该了解自己该吃什么，不该吃什么，不同季节、不同体质的饮食调节方法，如何通过饮食
来抵抗衰老，如何通过饮食吃出快乐的心情，消除心理孤独⋯⋯本书向你讲述了中老年人饮食之宜、
饮食之忌，四季进补和体弱者的饮食调整方法等有关内容。
 这是一本全面、系统、科学地掌握营养学知识的随身书，是一本关爱中老年朋友健康的礼品书，是一
本提升中老年朋友健康和生活质量的必读书。
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章节摘录

　　2.中老年人的营养特点　　每一位中老年人因其生活环境、生活习惯、工作性质及个体差异（体
重、疾病、性别等），对营养的需求都不是相同的。
我们根据中老年人普遍基础代谢降低，活动量减少，所需要的总热量比成年人减少这一特点，总结出
：中老年人需要的是全面而平衡的营养，充足而合理的饮食。
　　在中老年人所需要的营养素中，最值得重视的要数蛋白质了！
尤其是增加优质蛋白质更加重要。
优质蛋白质一般达到所需蛋白质总量的一半为好。
超量的蛋白质则会损害肾脏。
　　针对我国大多数人以植物为主要食物的饮食结构，中老年人应适当调整饮食结构，比如适当增加
豆类及动物性食物。
　　有些中老年人偏爱油脂类食物，这样很容易出现高脂血症，同样会促进动脉粥样硬化，还可能诱
发糖尿病。
中老年人的饮食应有足量的含有钙和纤维素的食品，而钠盐的含量偏低为好，每日含钠盐量应该在5
克以下。
　　同时还应注意食物的粗细搭配、利于消化。
这是因为中老年人胃肠功能减退，应选择易消化的食物，以利于吸收利用。
一方面主食中应有粗粮细粮搭配，粗粮如燕麦、玉米，所含膳食纤维较大米、小麦为多；另一方面食
物加工不宜过精，谷类加工过精会使大量膳食纤维丢失，并使谷粒胚乳中含有的维生素和矿物质丢失
。
而膳食纤维能增加肠蠕动，起到预防老年性便秘的作用；膳食纤维还能改善肠道菌群，使食物容易被
消化吸收。
　　加强饮食调整的同时还应积极参加体育活动，保持能量的平衡。
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编辑推荐

　　《饮食决定健康：中老年人吃的讲究》由人民军医出版社出版。
　　机体的衰老必然带来各种健康隐患我们可以做的是，通过饮食调节最大程度垲获取健康。
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