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内容概要

老年人的健康是社会保障的体现、国家经济水平的象征、体贴儿女的期望。
目前中国营养学会老年营养分会提倡老年人要成功衰老，其中重要的举措之一就是要合理营养。
老年人随着阅历不同，存在有许多营养误区，往往在饮食方面出现固执的做法，此外老年期也是老年
人进入衰老、疾病高发时期，如果对平衡食物与合理营养不加以重视，就会损害健康；而注意合理营
养，能为其健康起保驾护航的作用，实现长寿和成功衰老。
为指导老年人合理营养，本书系统介绍了老年人合理营养、科学烹饪方法的基本知识和要求，对老年
人的饮食习惯、疾病的营养防治提出了建议，并分析了老年人的营养认识方面的误区，以期帮助老年
人实现合理营养、健康长寿的梦想。
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章节摘录

插图：1.代谢功能降低（1）机体的合成代谢降低，分解代谢增高，尤其是蛋白质的分解高于合成，使
得老年人体内蛋白质数量减少，器官、肌肉、物质代谢下降，体成分发生改变，即瘦组织减少，而脂
肪组织增多。
（2）基础代谢下降。
由于机体瘦组织减少，脂肪组织相对增多，机体的基础代谢下降了159／6～20％。
2.消化系统功能减退（1）因为牙齿脱落，使得咀嚼功能下降。
（2）味蕾、舌乳头功能退化，使得嗅觉、味觉迟钝，从而影响食欲。
（3）肠道消化酶分泌减少，肠蠕动减慢，食物消化和吸收能力降低，老年人易出现便秘。
3.体成分改变（1）细胞数量下降，肌肉重量减少，肌肉萎缩，器官细胞减少，且器官变小，功能下降
，而脂肪组织重量增加，25～70岁期间人的脂肪重量增加16％。
（2）身体水分减少，健康成年人体内含水量为60％～70％，人类在40岁后体内水分开始减少，60岁后
男性体内的水分为体重的51.5％，而女性则为45.5％。
主要是细胞内液减少，影响了体温调节，使机体对环境温度改变适应能力下降。
（3）骨组织中矿物质和骨基质均减少，骨密度下降、骨强度下降，易出现骨质疏松和骨折。
70～80岁时的骨量，女性可降低30％，男性则降低15％。
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编辑推荐

《老年营养ABC》是由东南大学出版社出版的。
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