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内容概要

　　健康：中老年人的健康关系一家人的幸福
　　调养：年长者身体的健康重在调理和养护
　　防病：防病是年长者保身体健康的重要手段
　　合理：针对中老年人具体情况进行饮食搭配
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章节摘录

插图：蛋类是人类重要的食品之一，常见的蛋包括鸡蛋、鸭蛋、鹅蛋、鹌鹑蛋等，它们的营养成分和
结构都大致相同，主要含有丰富的蛋白质、脂肪、维生素和矿物质。
蛋壳含有丰富的碳酸钙，非常容易被人体消化吸收，是补充钙质的最佳食物。
每天取约2克的蛋壳研成粉状食用，可预防因钙质不足、骨量减少而导致的腰酸背痛。
蛋黄含有丰富的蛋白质、脂肪、钙、卵磷脂和铁质等营养成分。
其中卵磷脂被肠胃吸收之后，可促进血管中胆固醇的排出，有预防动脉粥样硬化的功用。
且卵磷脂经消化吸收之后，可生成胆碱，这种物质与脑部的神经传达作用有关，可提高学习、记忆的
能力，达到预防老年痴呆的功效；胆碱还可预防肝脏积存过量脂肪，避免形成脂肪肝及改善肝脏机能
。
而蛋黄所含的铁质人体利用率最高，是补血的天然好食品。
蛋白中含有一种叫白蛋白的蛋白，具有清除活性氧的作用，可增强人体免疫力，达到防癌的功效。
且蛋白中的卵白蛋白，经消化酵素分解之后，可以产生一种溶解酶，它可活化巨噬细胞，抵抗外来病
菌的入侵，提高身体的免疫力。
蛋黄左右有两条白色的索状物，就是蛋系带，它含有一种燕窝也有的成分，叫“涎酸”，具有抗氧化
和预防癌变的作用。
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编辑推荐

《健康百味6:这样吃蛋更营养》由我国著名医学科学家胡维勤审定推荐。
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