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内容概要

《中老年人现代营养与健康》主要内容包括营养学方面的基础知识，合理营养与膳食平衡及一些重要
的饮食常识，特定中老年人群的营养需求及供给充足营养的主要途径，现代饮食营养健康理念，营养
与疾病的关系，以及中老年人饮食误区，保健食品、食品安全的知识介绍等。
旨在提高中老年人群的自我保健意识，通过读书掌握一些营养知识，提高对不健康饮食行为的防范意
识和能力，以科学理念指导自己的生活，注重营养保健和膳食平衡，把好吃喝这道关。
《中老年人现代营养与健康》以独特的视角，全方位地介绍了营养与健康、膳食与营养方面的知识，
可作为中老年保健医务工作者、饮食营养工作者的教材，也可作为中老年人饮食健康的指导性读物。
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章节摘录

版权页：   插图：   食物纤维能调节营养物质在体内的消化和吸收，并影响体内分泌状况，从而起到了
降血糖、降血脂、减肥、通便等作用。
目前，所谓的一些“现代病”及许多慢性病（包括癌症）的发生均与摄食低纤维、高脂肪的饮食有关
。
因此，许多国家提倡尽量摄取糙米、全麦等粗制的谷物，改变饮食习惯。
这一观点已被愈来愈多的科学家所认同。
 现在许多人选择食物时，多选用精米、精面，而且偏爱食肉、蛋、奶等食品，因而膳食中纤维素量极
少，使机体的消化、排泄功能减缓。
如果适量摄入食物纤维，一是排便加快，致癌物质在体内存留时间相对减少，而且由于食物纤维增多
，大便量相应增加，肠内含有的致癌物质密度因而降低；二是食物纤维能促进肠内细菌增生，其中有
些有益的细菌对致癌物质有抑制作用，粪便（内含致癌物与诱变剂）停留在肠道的时间愈短，发生肠
癌的机会就愈少，从而降低了结肠癌的发病率。
所以，人们称纤维素为肠道内的“防癌卫士”。
 可溶性的食物纤维，如果胶、豆胶具有明显的降脂作用，采用可溶性食物纤维较多的食物来降低血脂
，要比单纯控制胆固醇摄入的效果更加显著。
食物纤维有抗凝血、抗血栓的效应，也就是发挥了类似阿司匹林的效应。
 高纤维的食物有利于糖尿病患者减缓糖的吸收，食物纤维中的果胶对控制血糖很有效果，高纤维食物
是糖尿病和冠心病患者比较理想的食物。
由于进入大肠的食物纤维呈海绵状态，能被肠内细菌选择性地分解、发酵，并能改变肠内菌群的代谢
，水溶性的食物纤维几乎都被分解，使粪便保持一定水分和容积，并刺激黏膜，促进肠管蠕动，加快
粪便的排泄，消除一些肠道疾病，如便秘、肠憩室等。
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编辑推荐

《中老年人现代营养与健康》从中老年人营养与健康的角度，全方位介绍了营养学的基本知识与现代
健康理念，主要内容包括各种营养素在人体健康中所起的作用、食物来源及对健康的影响、中老年人
对营养的需求状况、饮食营养及膳食平衡、常见中老年疾病营养调节、供给充足营养的有效途径等，
还介绍了中老年人常见的饮食误区、保健食品的选择方法，以及食品安全知识等。
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