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前言

据联合国预测，1990～2020年世界老龄人口平均年增率为2.5％，同期我国老龄人口的年增率为3.3％，
我国无论从老年人口的增长速度或绝对数量来讲，都超过了世界老龄化的平均水平。
21世纪的前30年中，中国人口老龄化速度将是空前的。
专家预计，到2020年我国65岁以上老龄人口将达1.67亿，约占全世界老龄人口6.98亿人的24％。
在2080年之前中国都将是世界上老年人口最多的国家。
发达国家老龄化进程长达几十年至一百多年，如法国用了115年，瑞士用了85年，英国用了80年，美国
用了60年，而我国只用了18年（1981～1999年）就进入了老龄化社会。
根据预测，我国人口老龄化高峰期将在2030年到来，未来20年既是我国经济社会发展的重要战略机遇
期，也是全面应对人口老龄化的关键时期。
未雨绸缪，应当抓住机遇，超前一步。
抓住关键时期，认真解决人口老龄化带来的各种矛盾和问题，让我们的后代能够比较从容地迎接我国
人口老龄化高峰期的到来。
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内容概要

《中国老年人膳食指南》是《中国居民膳食指南》（2007）的拓展，是一部对我国老年人有实用价值
的营养教育材料。
该书经第十次全国学术会议及全国老年营养学术会议部分代表的反复讨论，并在程义勇、葛可佑、顾
景范新老理事长的亲自指导下，由我国多名老年营养专家几易其稿编写而成。
它以先进的科学证据为基础，结合老年人生理特点和营养需求，针对老年人存在的营养问题，借鉴国
外膳食指南资料，建议老年人选择平衡膳食，注意食品安全，进行适当的身体活动，保持健康体重，
预防慢性病，合理营养，对避免因不合理的膳食带来的疾病具有普遍的指导意义。
    本书内容权威严谨、科学、实用，贴近中国老年人的生活，操作起来简便易行。
希望本书能起到针对老年人的自身特点，提供改善老年人营养状况的切实可行的方法、提高老年人生
活质量、促进成功老龄化的作用。
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作者简介

中国营养学会（Chinese NutritionSociety，CNS）是中国营养科技工作者自愿组成并依法登记的全国性
、学术性、非赢利性的法人社会团体。
是发展我国营养科学技术事业的重要社会力量，是党和政府联系我国营养科技工作者的桥梁和纽带。

    中国营养学会始创于1945年，1950年并入
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第一章 中国老年人膳食指南  第一节 食物多样，谷类为主，粗细搭配    1.人体需要的营养素与食物成分
有哪些？
    2.什么是食物多样化？
    3.食物多样化对老年人健康有哪些好处？
    4.老年人如何做到食物多样化？
    5.为什么要提倡谷类为主？
    6.老年人如何选择和制作谷类食物？
    7.为什么提倡老年人的食物要粗细搭配？
    8.老年人如何做到食物粗细搭配？
    9.什么是血糖生成指数？
    10.如何使膳食的血糖生成指数降低？
    第二节 多吃蔬菜水果和薯类    1.蔬菜有何营养特点？
    2.什么是深色蔬菜？
    3.水果有何营养特点？
    4.老年人如何选择、食用蔬菜？
    5.老年人如何选用水果？
    6.哪些蔬菜、水果富含抗氧化成分？
    7.多吃蔬菜水果可减少老年斑吗？
    8.血糖偏高的老人如何选用水果？
    9.偏胖老人要尽量多吃蔬菜水果    10.蔬菜水果不能相互替代    11.薯类有哪些营养特点？
      12.老年人食用薯类要注意哪些问题？
    第三节 每天吃奶类、大豆或其制品    1.奶及奶制品的营养价值如何？
    2.常见奶及奶制品有哪些？
    3.为什么老年人特别要注意喝奶？
    4.饮奶有利于预防骨质疏松吗？
    5.老年人如何选用牛奶和奶制品？
    6.如何购买、食用、储存奶类及其制品？
    7.大豆及制品有哪些营养特点？
    8.大豆及制品有哪些好处？
    9.老年人如何食用豆浆？
    10.牛奶豆浆能互相替代吗？
    第四节 常吃适量的鱼、禽、蛋和瘦肉    1.鱼、禽肉的营养特点    2.畜肉的营养特点    3.为什么老年人
要常吃适量的鱼、禽、蛋和瘦肉？
    4.老年人如何选择动物性食品？
    5.老年人选择哪种畜肉好？
    6.老年人能否常吃动物内脏？
    7.为什么动物性食品宜分散食用？
    8.为什么既要喝鸡汤，又要吃鸡肉？
    9.喝骨头汤能补钙吗？
  【参考资料】    1.鲍鱼和鱼翅的营养价值有多高？
    2.老年人能否吃鸡蛋？
    3.鸡蛋的营养价值是白皮的高，还是红皮的高？
    4.吃“土鸡蛋”是否比“洋鸡蛋”好？
    5.胆固醇的“功”与“过”  第五节 减少烹调用油，吃清淡少盐膳食    1.常见烹调油的营养特点    2.为
什么要减少烹调用油量？

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<中国老年人膳食指南>>

    3.老年人一天吃多少油合适？
    4.老年人选择动物油还是植物油？
    5.如何减少烹调用油量？
    6.远离反式脂肪酸    7.老年人为什么要少吃盐？
    8.老年人的膳食如何做到清淡少盐？
    9.食用碘盐要注意  【参考资料】    脂肪有哪些营养作用？
  第六节 食不过量，天天运动，保持健康体重  ⋯⋯第二章 中国老年人平衡膳食宝塔附表
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章节摘录

插图：第一章 中国老年人膳食指南第二节 多吃蔬菜水果和薯类新鲜蔬菜水果是人类平衡膳食的重要
组成部分，也是我国传统膳食的重要特点之一。
蔬菜水果水分多、能量低，是维生素、矿物质、膳食纤维和植物化学物质的重要来源；薯类含有丰富
的淀粉、膳食纤维以及多种维生素和矿物质；富含蔬菜水果和薯类的膳食对保持人体健康，尤其对保
持老年人的身体健康和肠道正常功能，降低高血压、冠心病、脑卒中、肿瘤、糖尿病、肥胖、白内障
、老年性黄斑等慢性疾病的风险具有重要作用。
2002年中国居民营养与健康状况调查结果显示，60岁以上城乡居民蔬菜摄入量逐渐下降；水果摄入量
也呈逐渐减少的趋势，其摄入量仅达到推荐量的30％，加上老年人牙齿不好，消化道功能降低，摄取
的蔬菜水果少，容易发生微量营养素缺乏。
因此，老年人要特别注意增加蔬菜水果的摄入。
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编辑推荐

《中国老年人膳食指南(2010)》：卫生部发布，政府推广，《中国居民膳食指南》后，中国营养学会
专为中国老年人制定的一部膳食指南。
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