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前言

随着人民群众生活水平的提高，人的寿命也在逐渐延长。
2008年中华人民共和国卫生部明确了30余项健康生活方式与行为，其中饮食中的健康方式占有很大的
比例。
在医学模式发生明显变化的今天，饮食营养在预防衰老和减少疾病方面起着越来越重要的作用。
老年人是一组特殊人群，关注老年人健康，防止老年性疾病是医学领域的重要任务。
本书着重介绍了老年人新陈代谢过程中需要的各种营养素及营养物质，为老年人选择常用食品、保健
食品提供了合理的建议；解除了老年人饮食生活中的一些误区和盲区；避免老年人过多摄入热能而发
生慢性疾病；防止老年人因维生素、矿物质及微量元素缺乏而引起疾病。
本书本着中西医结合的原则，介绍了适合老年人的简便易行的食疗方法，通过合理、科学、健康的饮
食生活习惯，达到预防衰老、减少疾病的目的。
在中华人民共和国成立60周年之际，将此书献给老年朋友，祝老年朋友健康、长寿！
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内容概要

　　《老年人营养保健与膳食指导》着重介绍了老年人新陈代谢过程中需要的各种营养素及营养物质
，为老年人选择常用食品、保健食品提供了合理的建议；解除了老年人饮食生活中的一些误区和盲区
；避免老年人过多摄入热能而发生慢性疾病；防止老年人因维生素、矿物质及微量元素缺乏而引起疾
病。
《老年人营养保健与膳食指导》本着中西医结合的原则，介绍了适合老年人的简便易行的食疗方法，
通过合理、科学、健康的饮食生活习惯，达到预防衰老、减少疾病的目的。
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书籍目录

第一篇 衰老与营养一、饮食营养因素与衰老(一)饮食营养因素与抗脂质过氧化(二)自由基损害(三)代
谢废物堆积学说(四)限制能量延长寿命学说(五)基因学说二、老年人营养需要(一)影响老年人营养的主
要问题(二)能量(三)蛋白质(四)脂肪(五)碳水化合物(六)矿物质(七)维生素(八)植物化学物质三、老年人
合理饮食(一)平衡饮食(二)食物多样化(三)符合老年人消化生理特点(四)少食多餐(五)良好感官性状(
六)就餐环境舒适(七)不能盲目节食四、老年人日常饮食行为(一)饮食行为的概念(二)正餐(三)零食(四)
饮酒(五)在外就餐五、影响饮食行为的因素(一)食物喜好(二)食物营养观念和知识(三)食物可获得性(
四)传播媒体(五)饮食行为的影响(六)外界环境与时间的影响(七)心理、情绪的影响六、饮食行为与健
康(一)骨质疏松症(二)结肠癌第二篇 膳食指导方针一、中国居民膳食指南(一)食物要多样，以谷类为
主，粗细搭配(二)多吃蔬菜、水果和薯类(三)每天吃奶类、大豆或其制品(四)经常吃适量鱼、禽、蛋、
瘦肉(五)减少烹调用油，吃清淡少盐的膳食(六)食不过量，天天运动，保持健康体重(七)三餐分配要合
理，零食要适当(八)每天足量饮水，合理选择饮料(九)饮酒要适量(十)食用新鲜卫生的食物二、中国老
年人膳食指南(一)食物要粗细搭配、松软、易于消化吸收(二)合理安排饮食，提高生活质量(三)重视预
防营养不良和贫血(四)多做户外活动，维持健康体重三、老年人的饮食构成(一)春季膳食构成及进补
原则(二)夏季膳食构成及进补原则(三)秋季膳食构成及进补原则(四)冬季膳食构成及进补原则四、饮食
与抗衰老(一)老年人应注意补钙(二)钾、钠、镁等无机盐对人体的益处(三)膳食中注意补锌(四)铁对老
年人的益处(五)碘在人体中的生理功能(六)硒在人体中的生理功能(七)铬在人体中的生理功能⋯⋯第三
篇 营养素与肿瘤第四篇 老年保健药膳
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章节摘录

食物在胃停留的时间较短，因此蛋白质的消化不完全，消化的产物和未被消化的蛋白质在小肠经胰液
和小肠黏膜细胞分泌的各种蛋白酶及肽酶的共同作用，进一步水解成氨基酸。
所以说小肠是蛋白质消化的主要部位。
小肠也是蛋白质吸收的主要部位，不同部位吸收能力不同，近端小肠对氨基酸的吸收能力较远端小肠
弱。
氨基酸的吸收是耗能的主动吸收过程，被吸收的氨基酸进入血液循环后，可被体内不同组织细胞迅速
吸收利用，用于各种组织的生长和更新。
组织蛋白更新的速率随组织性质不同而异，肠黏膜蛋白更新需1～3天，肝脏组织蛋白更新较快，肌肉
组织蛋白更新较慢且数量较大。
人体内蛋白质的分解是进食正常膳食，正常人每日从尿中排出氮约12g。
如摄入的膳食蛋白质增多，随尿排泄的氮也增多；如减少则随尿排泄的氮也减少。
当完全不摄人蛋白质或禁食一切食物时，每日仍随尿排泄氮2-4g。
证明了蛋白质在体内不断的分解成含氮的废物并随尿排泄。
对于老年人来说蛋白质是各种营养素的中心性物质，但也是老年人饮食中比较脆弱的环节。
因为老年人可以因各种原因使摄人的蛋白质的量难以达到要求，但是老年人体内每天损失蛋白质的量
是持续的，这些损失是体内细胞的衰亡和各种代谢不可避免而丢失的蛋白质。
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编辑推荐

《老年人营养保健与膳食指导》是由中国社会出版社出版的。
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