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前言

老龄问题是人口老龄化加剧并引起人们普遍关注的影响国家全局的一个重大问题。
人口老龄化是指在总体人口年龄结构中老年人口比例增大的一种趋势。
这是由人口出生率和死亡率下降以及平均预期寿命延长引起的，是生产力发展、社会文明进步和人口
再生产正常运行的结果，应视为人类社会进步的成就之一。
国际上通用的老龄化标准是：当60岁和60岁以上老年人口或65岁和65岁以上老年人口占总人口的比例
达到10％或7％时，标志着这个国家已进入老年型国家。
法国1865年、瑞典1890年、德国1910年、英国1930年达到了这个标准，进入了老年型国家。
我国1999年达到标准，也进入了老年型国家。
我国进入老年型国家的时间比发达国家晚许多年。
但我国人口老龄化与发达国家人口老龄化有很多不同，具有自己的特点，主要是：（1）老龄人口规
模巨大。
2005年我国65岁和65岁以上人口为10055万，占总人口的7.7％，预计到2030年时将占15.8％，到2050年
时将占23.1％。
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内容概要

　　《老年学书系：老年营养学》主要内容包括：衰老机理、老年人的衰老特征、营养素、保健食品
、老年平衡膳食基本理论与技能应用、老年常见病饮食调养及饮食保健等。
《老年学书系：老年营养学》将营养学基础知识、中老年能量和营养供给量标准、中老年各类常见疾
病的饮食要求等问题系统介绍给广大的中老年朋友，以期为他们的健康长寿提供有益的参考。
《老年学书系：老年营养学》重点是体现老年营养学的理论性、实践性和技能性。
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书籍目录

第一章 衰老理论第一节 遗传决定人寿命的15％一、衰老相关基因二、端区DNA缩短致衰老三、DNA
损伤修复学说四、线粒体DNA损伤学说第二节 个人因素决定人寿命的60％一、心理因素与疾病和衰老
二、饮食习惯与衰老第三节 自然环境与健康和衰老一、环境因素与健康关系的特征二、环境危害因素
的类型与健康的关系第二章 老年人形态和生理功能的减退第一节 形态衰老的变化一、头面部变化二
、老年人身高普遍下降第二节 器官系统及其生理性衰老的主要表现一、人体结构成分的衰老变化二、
代谢平衡失调三、皮肤系统的老化四、感觉器官的衰老及生理性变化五、呼吸系统的老化六、消化系
统的老化七、循环器官的老化八、神经系统的老化九、泌尿系统和生殖器官的老化十、血液与淋巴组
织的老化十一、内分泌器官的老化十二、运动器官的老化十三、免疫器官的老化第三章 老年人的营养
素第一节 蛋白质一、氨基酸二、蛋白质的生理功能三、食物蛋白质营养价值的评价四、人体蛋白质摄
入量及食物来源五、酶第二节 脂类一、脂肪二、磷脂三、糖脂四、甾类化合物五、血脂六、食物脂类
营养价值评价笫三节 糖类一、人体内重要糖类二、可利用糖类的生理功能第四节 矿物质一、常量元
素二、微量元素第五节 维生素一、脂溶性维生素二、水溶性生素第六节 水一、人体内总水分及分布
二、水的重要特性三、水的生理功能第七节 人体能量的来源和转换一、糖的氧化二、脂肪酸的氧化分
解三、人体内能量的转换第四章 各类食物的营养与保健价值第一节 常见谷类食品的营养与保健价值
一、稻二、小麦三、玉米四、小米五、荞麦六、大麦七、薯类的营养与保健价值第二节 豆类、坚果类
的营养与保健价值一、豆类二、坚果类的营养与保健价值三、蔬菜营养与保健价值四、水果的营养与
保健价值第三节 肉类、水产品和蛋类营养与保健价值一、肉类的营养与保健价值二、水产品的营养与
保健价值三、蛋类及蛋制品的营养与保健价值第四节 茶与酒一、茶与营养二、酒与健康第五章 保健
食品的功能第一节 保健食品概论一、保健食品的概念二、用于保健食品的物品三、保健食品禁用物
品(按笔画顺序排列)四、保健食品的组方原则第二节 保健食品的功能学一、增强免疫力二、辅助降血
脂三、辅助降血糖四、抗氧化功能五、辅助改善记忆六、缓解视疲劳⋯⋯第六章 老年人的合理营养和
平衡膳食第七章 老年常见病的饮食调养
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章节摘录

二、饮食习惯与衰老（一）暴饮暴食暴饮暴食是指在短时间内进食大量食物，超过胃肠功能的负荷。
暴饮暴食可引起急性胃扩张，诱发急性胃肠炎、急性胃溃疡穿孔，甚至诱发心脏病等，它还是诱发急
性胰腺炎的元凶之一。
可以说，暴饮暴食是饮食的第一大忌。
古人根据长期的养生经验早就提出了“食不过饱”的说法。
从近期反应看，过饱会影响胃肠道的生理功能；从远期反应看，过饱会使体内的热量过剩，引起肥胖
，并可加速衰老进程；从营养素吸收的角度看，一次性摄人大量优质食物，会使其中的大部分营养素
（如蛋白质等）无法被充分吸收，而造成浪费。
（二）大量饮酒或饮烈性酒酒的主要成分是酒精，这是一种纯热量物质，每克酒精可提供大约7千卡
的热量，远远超过主食的产热量。
这也是为什么长期饮酒易导致摄入热量过剩而产生肥胖的缘故。
酒可谓“有利有弊”，两者的差别关键在酒的“质”与“量”：如果少量饮用果酒、低度酒，可增加
胃液分泌，增加食欲，促进消化。
有些朋友有长期少量饮酒的习惯，春节期间自然没必要刻意改变这一习惯。
但如果饮酒过量，或饮用烈性酒，则会增加高血压、中风等发生的危险，损害肝、肺和神经系统的功
能，还可刺激胃黏膜，降低食欲，引起消化不良等各种胃肠疾病。
正如《本草纲目》上所言：“少饮则和气血，壮神御风，消愁遣兴；痛饮则伤神耗血，损胃亡精，生
痰助火。
”因此有必要提醒大家：节假日期间如饮酒，要限量。
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编辑推荐

《老年营养学》：老年学书系。
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