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内容概要

于康编著的《中老年的科学饮食》讲述了：常言道，“人生七十古来 稀”。

在今天的我们看来，古人好像也忒悲观了点，因为据统计，中国人现 在的平
均寿命就已经达到了72岁。
其实不然，古代人寿命不高有其客观原因，一 是古代
社会常常战乱、瘟疫不断，许多人年纪轻轻就死于非命；二是古代医疗水 平偏
低，一点儿小病往往就造成严重后果；还有就是过去生产力低下，人们普 遍吃不 饱、穿不暧。

健康长寿是大家的美好愿望，尤其是中老年朋友，这方面的需要更迫 切些。
 因此，北京协和医院营养专家于康主任与中国协和医科大学出版社通力合
作，打 造了《于康说营养》系列大众营养科普丛书，《中老年的科学饮食》正是 系统论述中老年朋
友如何
通过科学饮食远离疾病，健康生活、颐养天年。
 长寿问题是一个综合性问题，我们目前掌握的知识仍然有限，需要加 强研
究，但有一点毋庸置疑，科学的养生之道可以帮助我们通向长寿之路。
 各位看官，说到此处，在下的垫场小段也该结束，回后台休息了，本 书真正
的压大轴主角于康主任就要登场亮相了。
不过在下还想再多说一句，科学 研究表
明，“生命在于运动，生命不息、运动不止”，但是，当大家走过于康老 师的图 书时，不妨停一停
脚步⋯⋯
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章节摘录

版权页：   要做到合理膳食，就要了解合理配餐。
 下面介绍一下合理配餐的步骤： （1）按推荐的每天营养素供给量标准，结合个人的活动量，可以估
计出每天需要能量的供给量是多少，蛋白质、脂肪、碳水化合物、钙、铁、维生素A或胡萝卜素、维
生素B1、维生素B2、PP因子、维生素C相应的需要量。
 （2）在保证合理营养的前提下，还要考虑到中老年人的胃容纳量较小的特点，挑选蛋白质、能量、
维生素和矿物质含量较高的食物，再结合我国菜肴的配伍特色，可以选配炒菜，得到良好的营养。
 （3）根据我国饮食的传统习惯，午餐是最主要的一餐。
午餐菜肴应提供全天营养素需要量的50%。
 （4）选择适宜的食物与其可食入量。
 （5）根据食物成分表可以知道并计算所选择的食物的各种营养素的含量。
包括：能量、蛋白质、脂肪、碳水化合物、钙、铁、维生素B1、维生素B2、PP因子、维生素A、胡萝
卜素和维生素C等多种营养素的量，所以在配餐时最好用含这些营养素特别丰富的食物。
 选食物时还要对食物进行充分的考虑。
例如： 1）豆腐皮和豆腐是豆制品，猪肉和猪肝属肉类，它们均提供优质的蛋白质。
但一般缺少或不含维生素C。
除猪肝外，维生素A和胡萝卜素也是欠缺的。
 2）菠菜和小白菜属于绿叶蔬菜，含维生素C较丰富，粗纤维也多，蛋白质和能量的供给量较少。
菠菜中草酸含量较多，会影响钙和铁的利用，所以吃菠菜时要多注意额外提供钙和铁的营养。
 3）从营养素的搭配上来说豆制品和肉类等蛋白质性食物与新鲜绿色蔬菜可以相互取长补短，较为合
理。
 （6）对这个配餐的评价。
要做到基本上满足营养素的需要。
鉴于现在中老年人缺钙和缺铁的情况较多以及稍多一些钙质和铁无碍于健康，所以多一些此类营养素
也是适宜的。
还应多补充一定量的维生素B2，维生素B2的缺乏是当前居民膳食中普遍存在的现象，需要引起特别的
重视。
维生素B2的含量在动物内脏特别是肝脏中较多，其次是蛋、豆、肉类。
 由于中老年人的消化系统功能较弱，配餐时还应注意清洁卫生。
调配易咀嚼、易消化吸收、质量精细分量较少的膳食。
同时提供汤料，把菜肴中欠缺的营养素强化在汤料中。
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编辑推荐

《于康说营养:中老年的科学饮食》是由于康主编，中国协和医科大学出版社出版的。
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