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前言

随着经济的高速发展、科学技术的进步以及医学事业的发达，全国人民的生活质量、医疗卫生水平及
疾病控制等诸多方面都得到了极大改善，人们的寿命越来越长。
根据联合国制定的标准，一个地方的60岁以上人口占总人口的10％或65岁以上人口占总人口的7％，该
地方就可以称为“老年型社会”。
按此标准，我国早在1999年就进入老年型社会。
就我国上海市而言，新中国成立初期该市人口的平均寿命只有42岁，而现在已达81.28岁，60年间寿命
几乎增加了一倍，这个事实告诉我们，客观条件的改善能延长寿命，其中也包括科学的生活方式能够
延缓人们的衰老过程。
人与一切生物一样，经过生长发育期后都会逐步走向衰老。
当人体发育成熟后，随着年龄的增加，各种器官的生理功能都会逐渐下降。
如果能根据老人的特点摄入适量的能量和营养素则会有利于健康长寿。
写这本书的目的就是想告诉老年朋友：虽然衰老是自然规律，但是，如果你能掌握科学的饮食和生活
方式就可以延缓衰老过程。
既不要营养过剩，也不能营养缺乏；既不要肥胖，也不能消瘦。
此外，老人更容易得动脉硬化、冠心病、糖尿病、痛风病等慢性疾病，这些疾病的发生、发展都与不
当饮食有很大关系，本书将告诉你应该注意些什么，如何吃才有利于疾病的康复。
本书是按一个一个专题介绍的，虽然每一个题目都只讲一个重点内容，但也会涉及到一些其他相关内
容。
考虑到有的读者不一定会对每一篇文章都阅读，或把不同文章中的相关内容连起来一起理解，所以本
书在介绍不同专题时会将有关内容重复提一下，因此在不同文章中出现一些相似的说法就不足为奇了
。
对于这样的写作安排，相信广大读者是能接受的。
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内容概要

科学的膳食是老人安度晚年的必要保障。
本书将会告诉你如何正确了解自己的生理特点并结合自己的体质及疾病情况安排好一日三餐或一日多
餐；学会好好“善待自己”，不要过度节俭，养成科学的饮食和生活方式，让衰老过程变慢，达到健
康长寿的目的。
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章节摘录

插图：酸水解植物蛋白液是用大豆、花生粕、小麦蛋白、玉米蛋白等经盐酸水解后的液态产物。
在20世纪80年代，科学家发现在生产的“酸水解植物蛋白液”中，有一种叫氯丙醇的化学物，虽然氯
丙醇是一种很鲜的物质，但从动物实验中获知，氯丙醇是一种致癌物与致突变物。
再经现场调查研究分析，发现在生产条件较差，工艺不过关，并在未采取去氯丙醇技术措施时含量较
多。
有的生产厂商用工业盐酸生产“酸水解植物蛋白液”，致使产品中残留很高的砷和铅，食用后会在体
内积聚，特别有害。
配制酱油虽比酿造酱油味道更鲜，但营养价值不如酿造酱油。
而有的不法之徒用动物毛发、猪爪的外壳、废皮带等经盐酸水解后制成的“酸水解动物蛋白液”，有
人称它为特鲜酱油，因为其中有更多的具有致癌作用的氯丙醇，所以是国家明令禁止生产经营的。
但从市场检查情况来看，它在不少配制酱油中还是存在的。
大多数酱油颜色很深，这是加了用饴糖加热聚合而成的产品“酱色”的结果（酱色是国家允许用于酱
油、可乐等食品的），有的生产厂家为了加速聚合反应，采用国家规定禁止使用的硫酸铵作为催化剂
，因为用这种方法生产的酱色会含有致惊厥物——4一甲基咪唑。
你应该购买名牌厂生产的酱油，同时，一定要看清酱油瓶标签上的说明，最好吃酿造酱油，少吃配制
酱油。
另外，酱油含有很高的盐，所以吃多了加酱油的菜肴后应该减少菜肴中的用盐量。
在酿造酱油及配制酱油中还会加入适量的山梨酸、苯甲酸、丙酸钙等防腐剂及糖精、甜蜜素、香料等
，以延长保存期，并改善口感。
如果加入虾子、蘑菇汁等鲜味物质后就成为生抽王、鲜虾油、豉油皇、草菇抽等特色酱油。
标有生抽的酱油可以直接蘸吃海蜇、白斩鸡及冷拌食品，而老抽酱油适合“红烧”，若要用老抽酱油
作直接蘸食则要将其隔水蒸15分钟或煮开后冷却备用。
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编辑推荐

《这样吃最长寿》：健康是金系列。
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