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前言

食物是我们营养的主要来源，也是我们生存的物质保证。
生活中，大量的事实证明，食物在一定程度上可以治疗和预防各种疾病，可以改变我们的健康状况，
正所谓“医食同源”“药食归一”。
可是在物质丰富的今天，很多老年人却越来越不知道怎么吃了。
这主要是他们不知道哪些食品是安全的，哪些是不安全的。
不知道吃什么更科学，吃什么更适合自己，对食品的营养成分也不甚了解。
有些老年人过去过惯了清苦的生活，为了在晚年能好好享受，就习惯于从超市里买一些鸡鸭鱼肉、生
猛海鲜。
但是吃了这些食物后，不但没能让自己更健康，反而滋生了不少疾病。
老年人要想吃得健康，就要掌握一些食物的功效，掌握健康、科学的饮食原则，因为食物是老人最好
的养生祛病“大药”。
日常生活中，很多食物都具有滋养身体、防治疾病的作用。
例如，用动物肝脏可以预防夜盲症，用海带可以预防甲状腺肿大，用谷皮麦麸可以预防脚气病，用绿
豆汤可以预防中暑，用荔枝可以预防口腔炎、胃炎引起的口臭，用大蒜可以预防癌症，用胡萝卜粥可
以预防头晕；蜂王浆能提高间脑、垂体和肾上腺的活动功能，有促进组织的供氧和血液循环的作用，
有助于振奋渐趋衰弱的生命活动；芝麻含有丰富的维生素E，可防止过氧化脂质的生成，有保护细胞
膜的作用；黑木耳含有能防止血液凝固的成分，有防治心脑血管疾病的作用；白萝卜、胡萝卜能使体
内巨噬细胞活力提高3倍，增强吞噬有害物质的能力；香菇、草菇等蕈类含麦角固醇等植物固醇，具
有抗癌作用。
如此种种，不胜枚举。
可以说，一切食物都具有天然的治疗功效。
按照功效不同，食物可以大致分为温性、凉性和中性三大类。
一般来说，动物性食品如畜禽肉、蛋、奶类偏温性；植物性食品如蔬菜、水果、饮料等偏凉性；谷物
、豆类、深海鱼类和绝大多数坚果类食品均属中性。
只有对食物的性质有所认识，温凉搭配、干湿均衡，才能达到最佳的食疗目的。
谁都不愿意生病，其实，很多疾病我们的祖先已经为我们寻找到了解决的良方，而那些可怕的现代病
，也一样可以预防，通过科学合理的膳食可以将它们从我们的生活里赶走。
吃得好了，这是基础；吃得对了，这就是大智慧。
老人只有吃得对，才有可能不生病、不吃药。
编著者2012年冬
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内容概要

民以食为天。
老年人只有吃对了，才有可能不生病、不吃药!
刘静贤编著的《老人吃好不吃药》从老年人最关心的饮食营养、饮食原
则、饮食选择、饮食治病、饮食习惯、顺时养生等方面入手，教老年人如何吃对食物，帮老年人学会
用食物
养生保健，达到健康长寿的目的。
《老人吃好不吃药》适合所有关心老年人健 康的读者阅读参考。
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作者简介

刘静贤，京城四大名医施今墨的第三代传人，师从著名中医学家索延昌先生，从事中医临床及中医教
学三十余载，现任北京市中医疑难病研究会科教部副主任、北京市中医药进修学院客座教授，擅长中
医脾胃病的调治与小儿脾胃不和的治疗，对中医养生、药膳、饮食保健及滋补品的合理应用等有深入
的研究。
现为北京同仁堂集团聘请的外派马来西亚中医专家。
著有《辨清体质好养生》、《辨清体质选对吃法》等书。
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书籍目录

第一章 步入老年，把饮食营养当作安身长寿的第一要素
　测试你的营养IQ——献给所有老人和关心老人的人
　一生都要关注“钙营养”，越老越要关注
　补充维生素和矿物质要尽早，且分男女版
　选择多彩食物，得到特殊的营养
　老人耳聪目明很重要，为老人寻觅健脑营养
　合理营养，健全老人的免疫力
　“抗衰老药”可在食物中寻找
　老人也要进行营养排毒，体内环保更健康
　老人预防癌症，请加一道“营养锁”
第二章 “淡、杂、鲜、均”，老人健康饮食的不二法则
　“粗茶淡饭保平安”的观念永不过时
　盐是把“双刃剑”，虽好但不要多
　少吃精米细面，多吃五谷杂粮
　什么都来点，越杂营养越好
　饮食注重阴阳平衡，让你健康从内到外
　饮食酸碱平衡，让你长寿无忧
　一日三餐，请注重“早饱中好晚少”
　谁说老人不可饮酒，只要适度康乐在其中
第三章 “饮”与“食”并重，老人要学会饮用“长寿水”
　水是让你健康长寿的“百药之王”
　药补不如食补，食补不如水补
　垃圾水——全家人一起说“不”
　有事无事喝口水，清茶一杯不离嘴
　白开水是老人的长寿神水
　健康长寿，老人有长寿“饮水经”
　花草茶成老人新宠，总有一款适合你
第四章 不良饮食习惯要摒弃，避免成为健康长寿的“绊脚石”
　“管住嘴”就是保住健康
　“甘脂以奉”不再是孝心的表现
　三餐不能凑合，经常换换花样
　食多麻烦多，老人要少吃多餐
　老人要长寿，须戒烟限酒少咖啡
　如果有条件，一生不“断奶”
　老人也可吃零食，但要分好坏
　可乐对老人来说，并不“可乐”
　汤泡饭的恶习，老人一定要改
　老人须滋补，但滥滋补品不能乱用
第五章 药食同源，用美食也可帮“病秧子"熬出大寿命
　中风病人，清淡易消化的食物是首选
　合理安排，痛风病人也能“饱口福”
　肝病病人的饮食调养
　糖尿病——从食物中选择“降糖药”
　高血压——食物中有许多的“降压药”
　冠心病——以蔬菜为主，辨病施膳
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　“老慢支”——益肺止咳的食物是首选
　哮喘——要远离易致过敏食物，多吃化痰利湿之品
　老年痴呆症——加大维生素的供给，控制铝铜的摄入
　脑血栓一忌吃肥甘厚腻之品
　骨质疏松一足够的钙质补充必不可少
　便秘——高纤食物入肴为先
　老年性白内障——从调节饮食做起
第六章 吃出好心情，食物是医治老年人不良情绪的“灵丹妙药”
　每个人都拥有好心情的“饮食处方”
　烦躁的老人，多吃钙、磷丰富的食物
　脾气暴躁的老人，高盐高糖都应少食
　抑郁伤感的老人，注重补充色氨酸
　焦虑不安的老人，多吃偏寒凉偏酸甜的食物
第七章 小食物大功效，18种最适合老人选择的“保健妙品”
　番茄——让老年人远离心血管病的长生果
　黑木耳——让老人远离脑血栓的营养“武器”
　大蒜——中国人眼中的天然抗生素
　人参——补气的圣药
　黄芪——补气补虚的最佳中药材
　枸杞子——众多长寿老人的长寿“砝码”
　百合—一润肺养生的美丽中药
　鱼——让老人远离痴呆的宝物
　绿茶——被日本人奉为长寿之宝的饮品
　酸奶——与保加利亚人长寿有关的神奇饮料
　大豆——人们眼中的“植物肉”
　豆浆——被誉为“植物奶”的营养食品
　菠菜——让“红嘴绿鹦哥”来为你悄悄补心
　山楂——红艳艳的养肝去脂果
　养麦——花开赛牡丹的强身护肝食品
　洋葱——降血脂血压的“蔬菜皇后”
　核桃——补脑又抗衰老的好坚果
　南瓜——让胃“暖和”还能补血的宝贝
第八章 食补有方，自学大厨为老人烹饪颐养天年的美昧佳肴
　三色炒百合一增强机体免疫功能的美丽菜肴
　银芽鸡丝——清热解毒的素食小菜
　黑木耳煎豆腐——补血排毒的长寿食品
　鲫鱼炖豆腐——适合老人补益的“大补汤”
　百合银耳汤——甜美的润肺汤
　山药排骨汤——益气补肾的美味汤
　芹菜红枣汤——保肝又养心
第九章 顺时而食，顺应时节进补更益健康
　春季进补，不忘补肝
　春季老人可适当吃些甜食
　春季老人忌吃生冷食物
　葱——春季老人的时令“仙草”
　夏季进补，注重补心
　老人盛夏宜吃“苦”
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　适当吃酸，对老人也有益
　番茄——适合每个人夏季消暑的“时令仙果”
　秋季进补，不忘补肺
　秋天润燥，果蔬中有上品
　秋天平补与润补相结合
　老人秋养，首要养肺
　仲秋鸭子——清润养肺的天赐佳禽
　冬天进补，清肠为先
　冬季进补，不忘补肾
　冬季进补，先作底补
　松子——冬季常吃可以延年
　冬季是老人补钙最佳时节
　冬季老人吃补品不宜饮茶
第十章 向长寿老人学饮食——如皋老人饮食养生专题报道
　每一个老人都应该把如皋老人当作养生榜样
　专题一：鸡蛋和牛奶吃得比较多
　专题二：萝卜、银杏、黄酒、茶干是本土养生之宝
　专题三：不求仙方，粥油胜参汤
　专题四：口嚼生姜片，通神去秽恶
　专题五：早晚稀粥，午餐荤素兼有
　写给每个老人的话：平衡饮食、规律运动、豁达开朗是如皋老人的长寿法宝，值得每个老人学习
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章节摘录

版权页：   老年痴呆症往往能使患者引起头痛、失眠、记忆力减退的症状，对患者造成严重的影响。
对老年痴呆症患者来说，除了上述治疗方法外，合理的饮食往往能对老年痴呆症患者的治疗和康复带
来一定的帮助。
那么，老年痴呆症患者饮食调理有哪些呢？
 据临床观察，老年痴呆症患者的血清维生素B1、烟酸、维生素C、维生素B2、叶酸、维生素A和维生
素B12等均低。
在日常饮食中多注意补充些粗制粮食和各种动、植物性食物，便可以满足机体所需要的各种维生素。
同时还要控制铝铜的摄入。
以下几点建议可供参考： 供给充足的必需脂肪酸。
膳食中提供充足的必需脂肪酸是极为重要的，它是大脑维持正常功能不可缺少的营养物质。
核桃、鱼油、红花油、月见草油的必需脂肪酸含量较多，在膳食中可以适量增加。
 多吃富含DHA的食物。
二十二碳六烯酸（DHA）是人体的脑白金，是一种多不饱和脂肪酸，它有降血脂、抑制动脉硬化和血
栓形成等作用，长期缺乏这种物质时对调节注意力和认知过程有不良影响。
老年痴呆症的血液中DHA含量比正常人低。
这种物质只能从食物中摄取，人体自身不能合成。
DHA广泛存在于鱼肉中，尤其在金枪鱼、鳟鱼、鲑鱼中含量最多。
而且鱼类的肉质鲜嫩，低脂肪，富含优质的蛋白质和不饱和脂肪酸，能提高人体的免疫力、降血脂等
，所以经常吃鱼是降低罹患老年痴呆症风险的一个好办法。
 增加卵磷脂的摄入。
日本科学家研究发现，乙酰胆碱的缺乏是老年痴呆症的主要原因。
卵磷脂是脑内转化为乙酰胆碱的原料，人们可以从食物中摄取卵磷脂来预防老年痴呆症。
在人们的食谱中，大豆及其制品、鱼脑、蛋黄、山药、蘑菇、花生等都是富含卵磷脂的天然食品，摄
人后可为大脑提供有益的营养，提高智力，延缓脑力衰退。
 常食大豆。
大豆含有丰富的异黄酮、皂苷、低聚糖等活性物质。
美国科学家研究发现，大豆异黄酮具有一定的脑保健作用，其化学物质极为稳定，无论炒煮炖均不会
破坏其结构，也不影响其效果，所以常食大豆不仅可以摄取充分的植物蛋白，预防血脂异常、动脉硬
化，还有抗癌及预防老年痴呆症等功效。
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编辑推荐

《老人吃好不吃药》由刘静贤编著。
老年人的饮食和营养平衡，是影响老年人健康的最主要因素之一。
营养不良或者营养过剩，不仅可能加速衰老的步伐，还会导致许多疾病的发生。
因此，合理的饮食和营养，不仅有利于延缓衰老，还可以减少疾病的发生。
了解一些老年人饮食和营养方面的知识，保证老人科学饮食，这样不仅能使他们有一个健康快乐的日
常生活，也可以最大限度地减少疾病带给老人的磨难和不幸。

Page 9



第一图书网, tushu007.com
<<老人吃好不吃药>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 10


