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内容概要

　　《好儿女关爱父母健康宝典》共分上下两篇，内容主要涉及老年朋友们常见病的治疗与调养，以
及基本保健知识，包括化验检查、用药、肿瘤、护理等知识。
《好儿女关爱父母健康宝典》语言通俗易懂，对各科疾病作了深入浅出的描述，实用性强，集中、西
医之长于一体，面向广大家庭，适合广大老年朋友进行自我诊疗和保健。
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章节摘录

书摘老年人的营养有哪些特殊要求    一般来说，随年龄的增长，老年人膳食中热能供给应逐渐减少。
因为老年人活动量减少，如果热能供应过多，容易引起肥胖。
据观察，人在20～39岁期间，男性(体重为65千克)能量供应每日需12552千焦；女性(体重为55千克)每
日需9204千焦；40～49岁期间，对热能的需要在上述的基础上减少5％；50-59岁减少10％：60～69岁减
少20％；70岁以上减少30％。
老年人总热能在6276～1004l千焦就可维持一般生理活动的需要。
因此，对老年人饮食量应加以调整，以防止热能摄入过多。
在老年人的营养中，蛋白质是非常重要的。
因为老年人的蛋白质分解代谢增强，对蛋白质的利用能力也降低。
为了补偿功能消耗，维持机体组织代谢、修补的需要，增强机体抵抗力，应注意蛋白质的供给。
如果食物中的蛋白质含量不足，一味强调老年人要食素，会造成机体负氮平衡，加速肌肉等组织的衰
老退化，使酶活性降低，引起贫血，对疾病抵抗力减弱，引发一系列不良后果。
多数医学专家主张，老年人的蛋白质供给不应低于青壮年的供给量。
    老年人总的进食量减少，应进食富含优质蛋白质的食物，才能避免老年性蛋白质不足症。
老年人蛋白质供应量每日按每千克体重1～1．5克(占食物总热能的10％一15％)为宜。
因老年人的消化、吸收能力下降，肾脏功能也弱，故保持蛋白质中各种氨基酸适当比例比蛋白质的量
更为重要。
    老年人总的热能摄人减少，而蛋白质需求量却相对不变，故膳食中脂肪与糖类的供给应该减少，蛋
白质相应增加。
高脂肪饮食对老年人心血管系统的危害是众所周知的。
脂肪摄人过多易产生高脂血症、高胆固醇血症，继之会引发高血压、冠心病等。
但是，机体的必需脂肪酸要从食物中获得，一些脂溶性维生素的吸收，也需要脂肪参与。
所以，过分强调限制脂肪的摄入，对健康亦不利。
适量的植物油，可P21增加食物风味，有增强食欲的作用。
一般老年人脂肪摄入量占总热能的20％一25％(包括各种食物中所含的脂肪，总量为每日每千克体重
约l克脂肪)为宜。
    老年人应控制糖类的摄人量，尤其应限制纯糖的摄入。
因为糖在体内可转化为脂肪，使人发胖。
但有些含糖量多的食物中含膳食纤维较多，而膳食纤维对于老年人有特殊的意义，故对这类食物不应
限制太多。
    大量的科学研究和临床观察发现，人体组织、器官功能的减退、老化，与维生素缺乏和利用率低有
关。
在老年人的营养供应中，要有充足的维生素，其供给量不应低于中、青年人。
对于无机盐，老年人也容易缺乏，尤其是钙、铁等。
不少的老年人，因缺钙而造成骨质疏松，导致骨折、骨变形。
值得注意的是，老年人必须限制钠盐的摄入。
盐能使水分在体内储存增多，排出减少，加重心脏负担。
高血压患者应禁忌高盐饮食。
P22
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编辑推荐

本书共分上下两篇，内容主要涉及老年朋友们常见病的治疗与调养，以及基本保健知识，包括化验检
查、用药、肿瘤、护理等知识。
全书语言通俗易懂，对各科疾病作了深入浅出的描述，实用性强，集中、西医之长于一体，面向广大
家庭，适合广大老年朋友进行自我诊疗和保健。
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