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前言

人体为维持新陈代谢和生命活动，需要摄取氧气和各种营养物质作为物质基础，而饮食又是人类营养
物质的主要来源。
通过饮食可获得人体需要的蛋白质、脂肪、碳水化合物、矿物质、维生素和水等各种营养素。
营养素在体内的功能主要有三个方面：一是作为能源物质，供给能量，维持体温，满足正常生理活动
和工作劳动的需要；二是构成和修补机体组织，满足生长、发育和新陈代谢的需要；三是作为调节物
质，维持正常的生理功能。
因此，饮食是人类维持生存和健康长寿的物质基础。
另一方面，人体患病后，机体的代谢功能发生变化，消化吸收能力下降，对某些营养物质有特殊要求
，因此，也需要做好饮食调理，既要保证充足的营养，有利于消化吸收和利用，又要起到辅助治疗，
促进机体康复和预防疾病发生等作用。
因此，饮食是维持生命活动的一种表现，是防治疾病和保证人们健康长寿的基本前提，而一个健康的
人群或国民又与国家与社会的繁荣昌盛及人类的文明息息相关。
随着我国社会人口的老龄化加剧，社会经济文化的发展，无论是家庭，还是中老年本身，都迫切需要
通过合理膳食营养的科学指导，获得延缓衰老和防治疾病的功效，从而身心健康愉悦地度过晚年生活
。
同时，随着人均寿命的延长，社会负担也随之加重，使原来有限的卫生资源变得更为捉襟见肘，因此
，从构建持续稳定发展的和谐社会的角度出发，也对如何保证人群健康长寿提出了要求和挑战。
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内容概要

随着人均寿命的延长，社会的疾病负担也随之加重，尽管影响人的寿命和健康的因素很多，但饮食营
养是其中一个重要的外部影响因素。
疾病治疗除了依靠药物和临床医疗技术手段外，还需要最基本的饮食营养作为一切临床治疗手段的基
础。
所谓“三分治，七分养”。
如传统医学饮食保健方法中的“谨和五味”不但对于生理状况下人的五脏和气血等有益，而且在疾病
状态下也有治疗作用。
因此，中老年为了延缓衰老过程，应以养为主，尽量以食代药。
现代营养学的调查研究也证实，高血压、高血脂、冠心病、脑卒中、糖尿病和肿瘤等营养相关性慢性
病，与不合理的饮食结构、加工烹调和食用方式方法等饮食营养问题密切相关。
    本书的宗旨是宣传中老年合理饮食的知识与技巧，引导科学的饮食习惯，解读日常生活中遇到的饮
食营养与中老年人群的保健、防衰老和防治疾病问题。
本书的语言文字力求通俗易懂，主要介绍了一些食物与饮食营养的基础知识，以及传统食疗和饮食宜
忌等与营养学相关的内容和方法。
本书是一本宣传普及中老年合理饮食、营养保健与防治疾病的科普读物，既适合普通大众自学，也可
作为营养师、专业保健人士及临床医护人员的参考书。
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章节摘录

插图：一、中老年营养的特殊性随着年事渐高，人体的活动量减少，代谢率降低，生理功能逐渐减退
，消化系统的调节适应能力相应下降。
舌头表面的味蕾减少，胃酸分泌减少，牙齿缺失等一系列的生理性变化，使中老年的营养需要也发生
相应变化，表现出一定的特殊性。
（1）能量：人体所需的能量来源于食物中碳水化合物、脂肪和蛋白质。
一般来说，随着年龄的增长和体力活动的减少，中老年膳食中能量供给量应逐渐减少，每日的总能量
在6280～10040千焦耳（1500～2400千卡），能量供应过多，容易引起肥胖。
（2）蛋白质：中老年蛋白质合成量减少而分解代谢增高，往往出现肌肉萎缩和贫血等症状，故蛋白
质总量不能低于成年人，应进食富含优质蛋白质的食物。
（3）脂肪：中老年总的能量摄入减少，而蛋白质需求量却相对不变，故膳食中脂肪与糖类的供给量
应该减少。
而且中老年的胆汁分泌减少，消化脂肪的酯酶活性降低，对脂肪的消化功能下降，因此脂肪的摄入不
宜过多。
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编辑推荐

《中老年合理饮食与食疗》力求以简明通俗的语言文字，阐述当前营养学科领域中最新和有肯定积极
效果的科研成果与经验。
书中主要从如何保证中老年人群合理饮食，以达到延年益寿和防治疾病的角度介绍了一些食物与饮食
营养的基础知识，传统食疗和饮食宜忌等与营养学相关的成果、知识和方法。
《中老年合理饮食与食疗》针对中老年人群普遍存在的饮食营养保健和防治疾病问题进行编写，故删
繁就简，择其常见共性问题而述之，以简明扼要和实用为目的。
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