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内容概要

　　《老年健康生活丛书：老年人营养常识》共分十册，每册3万余字，全部采用以图配文的形式，
用大字号排版，四色印刷，使老年人在轻松的阅读中增长有益的健康知识与科普知识，并以此指导自
己的生活。
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怎样补充铜元素？
老年人为何需多吃蔬菜？
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⋯⋯正确选择保健食品降血脂与减肥的食物一日三餐有讲究饮水时应注意的问题
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章节摘录

　　多数人以为绿颜色的就是绿色食品。
这是一种误解。
绿色食品包括粮油、蔬菜、果品、饮料、畜禽、蛋奶、水产和酒类等食品。
对绿色食品的确认证，必须同时具备以下4条：　　当前，人们崇尚“回归自然”，中医的“药食同
源”观点也备受推崇。
　　但必须弄清，药食是有严格区别的，食物可能有药用价值，但药物是不能随便食用的。
药食兼用的植物也可以食为本，如山药、薏苡仁、莲子、大枣等，但并非“药食通用’’。
药物具有选择性，有严格的适应证、禁忌证，“凡药三分毒’’，均有不同程度的副作用或毒性，因
而使用时有剂量、疗程、用法，绝不可将任何药物加入食品中，称作保健食品。
要严格按《保健食品管理办法》执行。
　　什么是绿色食品？
绿色食品在我国推出已十数年。
　　但什么是绿食品？
　　（1）要出自最佳生态环境，即原料产地的土壤、大气和水等，通过省以上的环保部门的检验和
跟踪，确认无污染。
　　（2）农作物种植、畜牧饲养和食品加工过程，要符合生产操作规程，接受省绿色食品办经常检
查，确认未使用高毒、高残留农药、硝态氮肥及人工合成的食品添加剂等禁用物质。
　　（3）绿色食品的质量和卫生标准，高于一般食品，有些还增加了检测项目。
　　（4）产品要符合绿色产品包装、储藏、运输要求，避免受到二次污染。
　　产品标签、包装必须由中国绿色食品发展中心审定。
凡绿色食品的包装上都印有绿色食品商标标志。
“经中国绿色食品发展中心许可使用绿色食品标志”字样和批号。
　　绿色食品的特点是：在生产制作过程中对其原有营养素与独具品质不得破坏，使自然风味得到较
好的保留。
故此类食品受到欢迎。
该类食品的关键在于保持了原汁、原味，具有大自然天赐特征，更以无公害、高营养、高质量的要求
，使食用者有回归自然的真实感受。
　　⋯⋯
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