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前言

衰老是指人的生命过程中随时间进展而表现出的功能衰退直至死亡的过程。
人们都希望延缓衰老。
特别是中年以后，人们会开始注重保健，以期提高生命质量和延长健康期望寿命。
市场上供中老年人群选用的抗衰老保健药物以及保健食品日渐增多，据不完全统计，我国目前国产及
批准进口的保健食品已达5000多个品种。
正确应用这些药物、食品，可以改善人们的某些功能、增强体质，对特定疾病起到辅助治疗的作用。
但由于人们缺乏这方面的知识，不少中老年朋友对保健药物、食品存在应用不当，甚至出现副作用的
问题，急需一本通俗读物，既作为基层医务工作者手头参考，又为广大群众选择保健药物、食品提供
指导。
为此，我们选择贴近群众生活的部分抗衰老西药、抗衰老中药、中成药、食品及保健食品，以通俗易
懂的语言和实用的原则编写了本书。
 本书由从事老年医学临床和科研多年的专家执笔。
特别邀请了深受老年人欢迎的中国老年保健医学研究会《健康指南》杂志社主编宋守中编审及著名微
量元素专家、上海交通大学医学院孔祥瑞教授等任编者，这无疑有助于提高本书的质量。
本书涉及的药物、食品及保健食品品种繁多，知识范围较广，推介品种及功能阐述等方面难免有不妥
、不全面之处。
敬请读者批评指正，以便再版时修正。
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内容概要

本书选编了100余种贴近日常生活、具有抗衰老、保健功能的药物、食品及保健食品，详细介绍了其功
能特点、营养成分、适用人群和具体用法，希望读者能从中获益，通过合理应用这些药物、食品及保
健食品，辅助提高身体抗氧化、抗动脉粥样硬化和加强免疫功能等作用，从而达到防病保健、延年益
寿的目的。
《药食抗衰老指南》可作为广大群众选择食物、应用保健品和相关药物的手头参考书，也可作为基层
医务工作者手头参考资料。
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章节摘录

插图：2.蔬菜的特殊保健功能（1）蔬菜有助于预防心、脑血管疾病：这是因为，蔬菜中的钾可以降低
血压，健康人少食盐，多吃富含钾的蔬菜如番茄、柑橘等，可保持血压正常；蔬菜中含有大量纤维，
芬兰专家长达6年研究，发现每日膳食中增加约10克纤维素，可使心肌梗死性猝死的危险下降17％，粗
纤维有抗凝血溶栓的效应；蔬菜中的维生素C、维生素E、胡萝卜素和某些微量元素对预防心脏病有益
，另有一种番茄红素，能在血液循环中拮抗和阻止自由基对细胞、DNA和基因的损伤，有保护血管的
功能；蔬菜中的叶绿素可以激发人体生理功能，增加机体的血液含氧量，加速体内细胞新陈代谢的速
度，加快体内净化过程，强化心脏功能；蔬菜中所含的维生素和微量元素有利于促进大脑发育，提高
智力。
（2）蔬菜有助于防癌：日本国立癌症预防研究所选出26种对癌有显著抑制效应的蔬菜，依次为：熟红
薯、生红薯、芦笋、花椰菜、卷心菜、菜花、欧芹、茄子皮、甜椒、胡萝卜、金花菜、芥菜、苤蓝、
雪里红、番茄、大葱、大蒜、黄瓜、大白菜。
试验证实，蔬菜中确实含有许多抗癌成分，可以抑制肿瘤的发生和发展，其中包括维生素C、维生素E
、微量元素硒、叶绿素、植物激素等。
（3）蔬菜有助于延缓衰老：研究表明，多吃蔬菜可有效地减少脂褐质的产生、聚积，减少老年斑的
发生，尤其常吃洋葱更好。
因为蔬菜含有硫质等抗自由基物质，能消除体内废物；萝卜、芹菜、菠菜等都有助于去除面部疣斑，
延缓皮肤老化。
（4）蔬菜可减肥：多吃蔬菜，会改变饮食结构，使摄入的热量减少，但新陈代谢的速度不会下降；
而且蔬菜富含食物纤维，有利于肠道蠕动；另外，蔬菜中的蛋白质和糖类都不易转化成脂肪，尤其是
不含糖分的绿色蔬菜对减肥更有效，这样会使人体消耗的热量多于吃进的蔬菜所食的热量。
黄瓜、冬瓜、白萝卜、韭菜等减肥效果都很好。
此外，部分蔬菜还有助于降糖、降脂、降压和健脑益智等作用。
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编辑推荐

《药食抗衰老指南》：抗衰老全靠自己，药食保健老而不衰，详解26种单味中药、20种中药复方、8大
类食品、27种保健食品的抗衰老功效。
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