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前言

这是一本为中老年带来健康、幸福的书。
它可以帮助中老年树立正确的健康观念，帮助中老年了解合理的饮食、健康的运动和科学的生活方式
，教会中老年如何预防和应对疾病的困扰。
本书为中老年介绍了从身到心的保健原则，以及生活中各个方面的健康策略，让中老年力争鱼与熊掌
兼得，既有健康的体魄，又有愉快的心情。
常言道：“民以食为天。
”但您会不会为吃什么更有益健康、怎样的饮食结构使人长寿、哪些食物不能吃、健康食品应该怎么
吃、哪些食品可以预防中老年常见病的过早发生而担心，本书就是从自我保健、饮食养生、健康食谱
、饮食宜忌等方面，为中老年提出全面保健的指导意见。
随着岁月流逝，中老年身体各部分都逐渐出现变化，“零件”老化、功能减退都是不可避免的。
中老年选择健身方法必须根据个人的实际情况，如年龄、性别、体质、健康状况和本人的兴趣爱好来
进行。
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内容概要

这是一本为中老年带来健康、幸福的书。
它可以帮助中老年树立正确的健康观念，帮助中老年了解合理的饮食、健康的运动和科学的生活方式
，教会中老年如何预防和应对疾病的困扰。
让中老年鱼与熊掌兼得，既有健康的体魄，又有愉快的心情。
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作者简介

沈强，教授，硕士生导师，国家高级营养师，中国家庭服务协会副会长，吉林省家庭服务业协会副会
长，吉林省政学学会秘书长，多年从事社会学、家政学、营养学理论与实践研究，多项科研成果获国
家级及省级奖励。
先后出版了《家庭营养学》、《家政学概论》等图书。
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章节摘录

第一章　饮食与健康——健康是吃出来的第二节　中老年的饮食保健人到了40岁以后，机体形态和功
能逐渐出现衰老现象，会出现消化功能减退，骨骼、心血管功能和呼吸功能等，一系列生理上的变化
。
尤其是消化吸收、代谢功能、排泄功能及循环功能减退，如不适当加以调整，将会进～步促进衰老过
程的发展。
一、中老年人健康饮食七项注意事项数量少一点中老年的饮食量应该比年轻时减少10％-15％，但是也
不能超过20％。
为了中老年的身体健康着想，还是应该严格控制饮食量的。
我们都知道，肥胖的人得糖尿病的几率大。
要想不发胖，晚上可别吃得过饱。
中老年要尽量少吃甜食，甜食提供的热量可比其他食物高多了。
如果已养成了吃甜食的习惯，不能一下子就戒掉，我们也不强制一下子就戒掉吃甜食的习惯，因为这
样会给身体带来诸多不适，由于缺乏能量，还可能会导致思维紊乱或很快感到疲累，我们可以循序渐
进慢慢来。
盐要少一点食物中要少放盐，据昆明市五华区龙翔社区医师宋海英介绍，大量流行病学调查表明，盐
摄入量与高血压、心力衰竭、急性肾炎等病的发病呈正相关。
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编辑推荐

《中老年保健养生一本通》精彩呈现：饮食与健康——健康是吃出来的，中老年运动保健——生命在
于运动，中老年心理呵护好——安度健康幸福的晚年，中老年养生之道——细节决定健康，生活管理
——盘算健康资产，中老年常见病——识病懂病，健康无忧。
献给每一个中老年朋友的健康指南，教您轻松做自己的健康管理专家。
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