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前言

你也许会发笑：“吃”谁不会呀？
还用得着你教？
其实呀，饮食大有学问！
首先需要指出的是：“吃”并不仅仅是充饥、补充体内的营养，正确的饮食方法还能够促进你的健康
，延年益寿。
很多百岁老寿星，他们的健康和长寿也许正得益于此。
在中国，“吃”是相当有讲究的。
人们把食品用于养生与疗病已有几千年的历史，这门吃的学问被称为“食疗”，即利用食物来影响机
体各方面的功能，使其获得健康的一种方法。
中医很早就认识到食物不仅能营养，而且还能疗疾祛病。
如近代医家张锡纯在《医学衷中参西录》中所说：“食疗病人服之，不但疗病，并可充饥，不但充饥
，更可适口，用之对症，病自渐愈，即不对症，亦无他患。
”可见，食物本身就具有“养”和“疗”二方面的作用。
而中医则更重视食物在“养”和“治”方面的特性。
本书由资深中医专家支招，教各位中老年朋友如何通过饮食达到调理身体、延年益寿的目的。
其语言浅显易懂，能让你重温古人的经验，自己动手，自己开处方买药，自己去熬中药，自己做膳食
，自己救自己。
相信通过本书，各位中老年朋友都能以健康为基础，长寿为目标，有意识地进行自我保健，把长寿的
金钥匙掌握在自己手中。
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内容概要

　　《老中医教中老年怎么吃》是由多位中医专家结合多年的丰富营养知识、治疗经验。
从科学和实用的角度出发，指导中老年人如何通过调控饮食来延年益寿，实现高质量幸福生活的必备
读物。
　　当中老年朋友开始收获人生幸福时，许多人却因健康出现问题而深受困扰。
其实，这是因为不讲究膳食的营养科学、缺乏必要的营养知识、不了解常见中老年疾病该如何吃而引
起的。
对中老年朋友而言，如何“吃好”是关系生命质量、改变生命状态、预防和减少发病、决定健康的关
键。
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章节摘录

一、人过四十正当年，若想健康食为先俗语云：“人生一世，吃喝二字。
”话虽极短，却道出了饮食对生命的生要性。
食物是我们赖以生存的物质基础，是人体营养之来源，是构成人体后天生长发育的原始材料。
正因女儿，唐代著名医学家孙思邈干就提出了“安身之本必之于食”这样的观点。
尤其是过了四十岁的中老年朋友，更应对饮食引起重视。
因为饮食营养是保持健康的物质基础，不但可以养人，而且还可以祛病延午。
（一）老中医告诉中老年人：寓医于食，祛病强身1．老同志：别把“吃”不当回事儿随着年龄的增
长，人过40岁以后，身体各系统器官的功能均会逐渐减退。
据研究报道，80％以上的老年人存在不同程度的营养问题，其中以矿物质元素和维生素不足或缺乏最
为突出；30％-40％的中老年人会产生肥胖⋯⋯这些营养问题已成为影响中老年人健康的主要因素之一
。
因此，中老年人的饮食保健显得尤为重要。
如果你饮食不当，会诱发多种疾病，并影响你的身体健康。
为什么中医专家一直在告诫各位中老年人一定“要管好自已的嘴”呢?这就是说，吃不能只为了口福，
满足口味的需要，更重要的是要适应健康的需要。
所以，老同志们千万别把“吃”不当回事儿，要以健康的需要为出发点，去选择食物的吃法和种类。
以下是一些中老年人应注意的饮食要点：（1）食物要多样，搭配要合理这一点是预防营养缺乏病的
首要措施。
中老年朋友每天适量摄取以下五类食物对身体是极为有益的：①谷类食物。
在吃的同时要注意适量搭配一些粗、杂粮。
②蔬菜、水果类食物。
从蔬菜和水果中可以获得一些水溶性维生素、矿物质和维持健康必不可少的一些生物活性物质。
专家建议大家，每天应摄入不少于300克蔬菜和100克水果。
③动物类食物。
动物类食物包括鱼、禽、蛋、畜肉类，是优质蛋白质和许多矿物质元素，如铁、锌、铜、硒等的重要
来源。
中老年人应保证每天摄人动物类食物的总量不少于150～200克。
④乳、豆类食物。
这类食物的营养极高，每天喝一杯奶并常常吃豆类食品，可为机体提供丰富的钙、磷及部分维生素和
蛋白质。
⑤纯热能食物。
如酒、精糖和烹调油，这类食品摄取应以少为宜。
（2）饮食宜清淡清淡饮食的特点是不油腻，不过咸，不过甜，无刺激性调味品，口感清爽，易消化
。
长期坚持清淡饮食的中老年人会减少患肥胖症、高血压、高血脂、冠心病等疾病的概率。
（3）酌情补充营养剂矿物质、维生素的缺乏应通过饮食来调理。
如维生素A和铁缺乏，应注意多吃动物肝、血。
另外，增加奶类、豆类的摄入可减缓骨钙丢失。
当缺乏程度较重或受食量限制时，在饮食调理的同时可酌情补充这类营养制剂。
2．食疗——关系后半生的幸福中医药是祖国的瑰宝，其中食疗是瑰宝中一颗璀灿的明珠。
食疗，在我国至少有3000年的历史。
从西周到明清，历代都有大量的药膳食疗著作。
其论述十分精辟，形成了相当完整的理论体系，在我国中医学中占有十分重要的地位，甚至被放在药
疗、针灸等疗法之首。
因此，历代医家都非常重视食物在治疗中的应用。
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《黄帝内经》中强调“饮食有节”、“五味调和”的养生方法，用以补精益气，防止早衰；唐代名医
孙思邈《千金方·食治篇》中明确指出：“为医者当洞查病源，知其所犯，以食治之，食疗不愈，然
后命药。
”“食能排邪而安脏腑，若能用食平疴，释情遗疾者，可谓良工。
”很显然，药膳食疗自古便是衡量一个医生水平高低的重要标准。
但是，中医食疗往往被很多人忽视。
大家得了病首先会想到用药，并未发现“吃”的学问及其强大的功效，以致使老祖先留下的养牛“秘
笈”无法得以发扬。
直至西药毒副作用日益明显，并对一系列威胁人类生命健康的疑难病如肥胖、心脑血管病、咳喘病等
缺乏有效的治疗时，人们才把治病健身的希望转向传统的中医食疗保健。
西药毒副作用大，治病的同时对身体也造成了一定损伤；而中药毒副作用虽小，但毕竟也有副作用；
保健品再好，却不知其能防治何种疾病；唯有中医食疗最为稳妥。
尤其是中老年人，各系统器官已经逐渐老化，消化功能减退，味觉、食欲都不能与年轻人相比。
因此，中老年人更应以食疗的手段维持自身的营养平衡和身体的健康。
那么，如何安排中老年人的饮食呢?应注意以下10条：（1）少食多餐，忌暴饮暴食俗话说“吃饭八分
饱，胃口好到老。
”说明吃得过饱容易伤害脾胃，导致消化不良。
因此，中老年人每餐都不宜吃太多，吃得太多易导致营养过剩，引起肥胖，而肥胖正是引发高血压、
糖尿病、冠心病等疾病的危险因素之一。
对于那些消化吸收功能不太好的老年人，为防止自身出现营养不良，可在正常三餐之外再适当加餐。
（2）多吃素，少吃荤中老年人应多吃些新鲜的蔬菜、水果、海产品、豆类及其制品。
这些食品都含有丰富的维生素和微量元素。
如豆类及其制品中含有丰富的蛋白质与不饱和脂肪酸，对防治贫血、增强骨质、调节心脏功能有很大
好处。
中老年朋友应适当增加肉类、牛奶等含蛋白质较丰富的食品，以保证机体的营养需要。
肉类食品应以海鲜类、瘦肉类为主，避免过食动物内脏、大脑、皮下脂肪等含胆固醇、脂肪过多的食
物，也不能每餐都进食大荤之品，以免机体吸收胆固醇、脂肪过多，导致冠心病、高血压等疾病的发
生。
（3）食品宜软忌硬由于老年人牙齿松动，消化功能低下，所以饮食上应当适应自身的这些特点，宜
食软的食物，忌食硬的食物。
除了主食要做得软、稀、熟、烂外，在副食烹调加工时也应当做到碎、软、烂、易嚼、易咽、易消化
，切忌进食坚硬及难以消化的食物。
（4）饮食宜淡忌咸食盐过多是诱发高血压病的因素之一。
由于中老年人的血管弹性差，又加之心功能减退，所以食用过咸的食物会使血容量增加，从而加重心
脏、肾脏的负担，同时还会使原有的高血压病加重或发生中风等。
因此，中老年人每天摄取的盐量不宜过多，饮食宜淡忌咸。
（5）食物宜广忌偏“广”是指平衡膳食，既要做到主食有粗有细，有干有稀，又要做到副食以素为
主，素荤搭配．达到膳食合理、全面营养的目的。
（6）饭菜宜温热，忌寒凉中老年人进食时饭菜应保持温热，而不宜寒凉，即使在炎热季节也应少食
过凉的食品，如冷饮等。
因为中老年人体质多虚，过凉的食物易损伤人体的阳气，从而危害身体健康。
但是，过热的食物容易烫伤口腔、食道及胃黏膜，同样是不可取的。
（7）食物要新鲜，不宜存放时间过长中老年人抵抗力低，消化腺分泌功能减弱，胃肠蠕动差，存放
时间过长的食品可能会出现变质、发霉，吃了以后容易引起胃肠炎或食物中毒。
因此，中老年人应多吃新鲜食物，不要吃存放时间过长的食品。
（8）肉蛋及蔬菜要熟吃，不要生吃熟食不仅可以杀灭细菌、病毒、寄生虫，而且还易于消化吸收；
而生吃对中老年人来说不仅咬不动，嚼不烂，难以消化，也容易引起疾病。
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（9）要多喝水，不宜过量饮酒水是人体代谢反应的基础。
养料的运输、废物的排泄、体温的调节、关节的润滑等都离不开水。
中老年人因为神经系统老化，对缺水的敏感度降低，所以中老年人平时即使不感到口渴也要注意适当
饮水。
酒可以促进人体的血液循环，如果没有特别的禁忌证，适量饮酒对中老年人是有好处的。
但是，如果饮酒过多，则可造成急、慢性酒精中毒，对肝脏、肾脏、心脏及神经系统具有一定的损害
作用。
所以。
中老年人要避免大量饮酒。
（10）可适量饮茶，不宜吸烟中老年人适量饮茶能够增强血．管柔韧性、弹性和渗透性，有利于预防
高血压、冠心病等，同时喝茶还可以振作精神、消除疲劳、改善血液循环，并能清肝明目。
因此，中老年人适当饮茶是有益于健康的。
但不要喝浓茶。
吸烟的危害人人皆知，中老年人更不宜吸。
烟，以前有吸烟习惯者要尽早戒除。
3．如何平衡膳食我国传统医药学中早有“药食同源，药食同功”的理论，因为“药食同源，凡膳皆
药”。
科学、合理的膳食结构与民族昌盛、国家繁荣息息相关。
中国人强调“平衡膳食，辨证用膳”，提倡不同营养成分的互补，注重营养，标志着中华民族的文明
。
中国自古的食疗，就是根据人体健康状况，依据天然食物的健康功能，用蔬菜、谷物、豆类、肉类等
各种食物补充和调节机体营养平衡。
中药有四气五味及归经之说，食物同药物一样，也有寒、热、温、凉四性，辛、甘、酸、苦、咸以及
归经之说。
熟知食物的食性、五味和归经，对科学运用和指导食疗，对防病治病和保证健康具有重要意义。
“食养”一直是中医遵循的重要原则，正如俗话所说“三分治病七分养”。
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编辑推荐

吃好很重要，吃饱没必要——名老中医的忠告。
健康长寿是每个人中老年人的美好愿望，营养与食疗药膳对中老年人的健康长寿具有十分重要的意义
，《老中医教中老年怎么吃》根据中医养生理论，教你正确进行食疗保健，与您携手铸起健康堡垒。
生活必备，健康生活新开始。
在中国，“吃”是相当有讲究的。
人们把食品用于养生与疗病已有几千年的历史。
至今中国民间习惯，常探询食品“有箍”或“无益”，足见中国人民对“吃”早已有相当认识。
这门吃的学问被称为“食疗”，即利用食物来影响机体各方藤的功能，使其获得健康或愈疾防病的一
种方法。
中医很早就认识到食物不仅能营养，而且还能疗疾祛病。
如近代医家张锡纯在《医学衷中参西录》中曾指出，食物“病人服之，不但疗病，并可充饥，不但充
饥，更可适口，用之对症，病自渐愈，即不对症，亦无他患”。
可见，食物本身就具有“养”和“疗”二方面的作用。
当中老年朋友开始收获人生幸福时，许多人却因健康出现问题而深受困扰，这是不讲究膳食的营养科
学，缺乏必要的营养知识，不知道目前许多常见中老年疾病是因为“吃的不对”引起的。
对中老年朋友而言，如何“吃好”是关系生命质量，改变生命状态，预防和减少发病，决定健康的关
键。
正确的饮食方法还能够促进你的健康，延年益寿。
很多百岁老寿星，他们的健康和长寿也许正得益于此。
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