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内容概要

本书从营养学、生理学和心理学、运动等方面介绍中老年人的强身健体知识和预防疾病的方法。
同时介绍自测体温、自量血压、学看心电图的技巧，以及常见老年病的自我调理方法。
本书通俗易懂、图文并茂，适合广大中老年人阅读。
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前言每天吃多少肉、蛋、奶每天应吃多少粮食每天应吃多少脂肪人体需要哪些维生素人体需要哪些矿
物质水和膳食纤维平衡膳食食品添加剂的利与弊健康烹调运动健身心理修养长寿秘诀自量血压自测体
温学看心电图常见心脏病的自我调理预防高血脂远离糖尿病预防骨质疏松与骨质增生预防老年性便秘
和老年瘙痒症预防癌症
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章节摘录

　　1 每天应吃多少肉＼蛋＼奶　　肉类食品包括猪肉、牛肉、羊肉、兔肉、鸡肉、鸭肉、鱼肉等；
蛋类食品指鸡蛋、鸭蛋、鹅蛋、鹌鹑蛋等，通常以鸡蛋为代表；奶类食品有牛奶、羊奶等。
人们吃这些食品的主要目的是为了获取蛋白质，同时也得到一些脂肪、维生素等其他营养物质。
　　要回答每天应吃多少肉、蛋、奶，首先要了解蛋白质的重要性和人体每天的需要量。
　　蛋白质的重要性　　蛋白质是组成人体细胞最重要的物质。
恩格斯说：&ldquo;生命是蛋白体的存在方式。
&rdquo;因此，没有蛋白质便没有生命。
在人体的全部有机物中，蛋白质竟占了一半！
　　青少年是长身体的时期，因此他们需要蛋白质。
中老年人已不再生长，为什么还需要蛋白质呢？
　　中老年人虽不再生长，但他们体内的许多细胞却在不断地更新。
例如，红细胞的平均寿命只有120天。
换句话说，每隔120天，体内的全部红细胞就要更新一次。
我们的上皮细胞在不断地死亡和脱落，新的上皮细胞又在形成。
中老年人的身体不再长高，但他们的指甲和头发却在不停地生长。
指甲和头发都是由蛋白质组成的。
如果身体受伤，伤口也要靠细胞的生长来修复。
所以，中老年人也需要每天补充蛋白质。
，　　每天需要多少蛋白质　　人体每天需要补充的蛋白质，与年龄、体重、劳动强度等因素有关。
　　青少年由于生长的需要，每天每千克体重需要2&mdash;4克蛋白质。
相比之下，中老年人对蛋白质的需求量少得多。
对于非体力劳动者，每天每千克体重需要l克左右的蛋白质，但不要超过2克。
一位60千克的中老年人，每天从食物中吸取60克左右的蛋白质就可以了。
　　从事体力劳动的中老年人，按体力劳动的强度不同，每天每千克体重分别需要蛋白质1
．2&mdash;1．5克以上。
一位体重为60千克的体力劳动者，每天应从食物中获得72-90克的蛋白质。
　　若食物中的蛋白质不足，会使人消瘦、抵抗力下降、贫血，并出现伤口不易愈合等现象。
严重的还会引起全身水肿。
　　&hellip;&hellip;
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