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前言

当中老年朋友开始收获人生的幸福时，许多人却因健康出现问题而深受困扰，这是缺乏必要的营养知
识，不知道许多常见的中老年疾病是因为吃得不对引起的。
对中老年朋友而言，如何吃好是关系生命质量，改变生命状态，预防和减少发病，决定健康的关键。
影响健康的因素是多方面的，而饮食营养则是其中一个很重要的方面。
随着年龄的增长，人体生理功能逐渐改变，对饮食营养的要求也会不断发生变化。
因此，中老年人应该结合生理功能改变的特点：对饮食作相应的调整，以适合年龄增长的需要，从而
达到预防疾病和治疗疾病的目的。
目前，中老年人的营养问题已得到了社会各界的高度重视，被列为保健的一项重要内容。
因此，无论是每个家庭，还是中老年人本身，都迫切需要获得合理饮食的知识和科学指导。
为此，我们编写了这本《长寿：其实需要智慧》一书。
本书的作者根据多年在医院丰富的临床营养治疗经验，结合中老年人的实际，从科学和实用的角度出
发，向广大中老年朋友介绍营养与健康、营养与疾病相关的知识，通俗易懂地阐明了营养在人们生活
中的重要性。
从营养学的基础知识入手，深入浅出地介绍了合理营养与平衡膳食的科学概念，讨论了一些大众关注
的健康热点及营养问题。
根据医学营养学对一些与营养有关的疾病，提出了切实可行的饮食防治方案。
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内容概要

　　合理饮食，有益健康，延长寿命，提高生活质量和情趣，是《长寿：其实需要智慧》作者想表达
的唯一主题。
长寿：其实需要智慧。
应用日常食物进行调理养生，更能补充营养，有益健康，祛病延年。
“药补不如食补”，针对不同的疾病，给予恰当的饮食，是人们乐于接受的养生方法。
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马爱勤，营养与食品卫生专业硕士，中国医师学会营养医师专业委员会委员，中华中医药学会药膳专
家委员会理事，山东营养学会常务理事，临床专业委员会副主任委员，山东省卫生厅临床营养质量控
制中心专家组成员。
擅长减肥增重，危重病营养。
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从事临床营养工作30余年，擅长各种疾病的营养治疗，尤其是与营养、生活方式有关的病症的饮食调
理。
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章节摘录

插图：中老年人骨的无机盐含量下降，导致骨密度降低。
一般在30～40岁的人，身体的骨密度达到峰值，以后随年龄增高逐年下降，中老年人易患骨质疏松，
骨脆性增加，容易发生骨折。
绝经期妇女更严重。
如牙齿松动、脱落，会影响食物咀嚼。
舌上味蕾减少，使中老年人味觉明显减退，对甜、成味都不敏感。
中老年人胃酸分泌不足，各种消化酶活性下降，影响对食物的水解及消化，导致各种营养素的吸收率
降低。
肠蠕动缓慢，易患便秘，同时，增加了有害物质在肠内停留时间。
由于中老年人心肌细胞内有脂褐质集聚，胶原和纤维增多等导致心肌细胞功能减退，心率减慢，心输
出量减少，不能承担过重的体力活动，又因血管硬化，易患高血压，中老年人群高血压的患病率远高
于其他年龄段人群。
40岁后，眼球晶体弹性降低，眼周肌肉的调节能力减弱，视力减退，易发生老花眼、白内障、青光眼
等眼部疾患。
随着年龄的增长，记忆力、听力逐渐下降。
反应能力降低，肢体动作不到位，导致老年人发生意外伤害。
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编辑推荐

《长寿:其实需要智慧》：“五谷宜为养，失重则不良，五莱常为充，新鲜绿黄红。
”这正是中国饮食的精髓。
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