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前言

改革开放30年来，随着社会经济的快速发展，我国居民生活富裕、食物丰富，营养状况有了较大提高
。
与此同时，和饮食营养相关的一些慢性病如高血压、血脂异常、糖尿病等的发病率正在迅速地增长。
如何在改善物质生活的同时保障好国民身体健康，是全面建设小康社会，促进国家和谐发展的重要课
题。
近年来，消费者自我保健意识逐步增强，对营养知识的需求显著增加，各界宣传营养知识的力度加强
，报刊、杂志和电台、电视台不断推出一些营养科普内容。
但是，并非所有的宣传资料都有充分的科学依据，有些宣讲甚至片面夸大某些食物的优点或缺点，传
播一些违反科学原理的说法，以至于误导群众或造成群众无所适从的混乱局面。
中国营养学会，作为汇集广大中国营养科技工作者的学术团体，长期坚持将营养科学知识传播给消费
者，努力帮助他们在享受美味饮食的同时避免营养不足或营养过度的危害，从而维护身体的健康。
为了更好地帮助消费者学习营养知识，增强科学地选择食物及合理安排膳食的能力，中国营养学会邀
请各方专家编写了这一套《营养科普系列丛书》。
丛书包括《营养素的故事》、《宝贝营养》、《厨房营养直通车》等1 0本分册，涵盖营养科学实践的
各个方面。
每一分册则集中讨论饮食营养的某个重点侧面，或关注某类人群的膳食营养问题，适用性较强。
该丛书由中国营养学会科普工作委员会的资深营养工作者主笔，以推广营养科学知识和健康生活理念
为宗旨，以生活中经常遇到的实际问题为中心，并有针对性地对若干使消费者困惑的说法进行了澄清
。
相信这套丛书的出版对正确宣传营养知识，引导群众安排平衡膳食，合理摄取营养，预防膳食相关疾
病，维护身体健康定会发挥积极的作用。
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内容概要

《老年营养话题》是中国营养科学普及系列丛书之一。
该书是根据营养学原理，应用现代营养学的理论和知识，从维护和促进我国老年居民健康的目的出发
，对有关的营养和饮食问题给以介绍。
 本书采用话题的形式介绍了老年营养的常见问题。
全书共编排了180个话题，分为五个部分。
第一部分针对影响老年健康长寿的核心问题——衰老的可能原因进行了探讨；第二部分介绍衰老这一
不可抗拒的生理现象对营养素消化、吸收和利用的影响；第三部分介绍由衰老导致的老年人群不同于
其他人群的营养需要；第四部分介绍为满足老年人体的营养需要应采用的合理膳食原则；第五部分较
详尽地介绍为解决老年居民存在的营养健康问题应采取的措施和方法，其中包括个体篇、行为篇、家
庭篇、社会篇、季节篇、防病篇和抗衰老保健食物营养篇。
 本书的读者对象是中老年居民及其子女，也包括所有关心自己健康和未来的人们。
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徐超，同志，沈阳医学院公共卫生学院院长，教授，兼任教育部高等学校预防医学专业教学指导委员
会委员、中国营养学会理事、政协沈阳市委员会委员等职务。
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    主要讲授课程为营养与食品卫生学。
主要科研方向为营养与心血管疾病关
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症防治中的意义    营养与癌症的发生    哪类食品有致癌的危险性    食物中具有抗肿瘤作用的非营养素
物质    某些肠道肿瘤的饮食预防  抗衰老保健食物营养篇    新鲜蔬菜水果预防慢性疾病    大豆食品——
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章节摘录

人体本身的生物学因素几千年来，人们一直在不断探索人体衰老的秘密，试图寻找到人体衰老的原因
，明确人体衰老过程的机制。
但到目前为止，还没有一种被世人公认的学说能够科学合理地解释衰老的原因和机制。
事实上，生命体的衰老在其自身的发展进程中是一个不可逆的过程，有多种因素与衰老的发生和发展
密切相关。
总的说来，这些因素包括两大方面：一是人体自身的原因，二是外界环境的原因。
人体自身的原因包括许多方面，如细胞的衰老、细胞分裂存在极限、人体内产生大量的自由基、大量
代谢废物的堆积、体内大分子交联反应的增加、基因的损害等因素。
因此，导致人体衰老的原因是复杂的，可能并不能用单一因素来解释，而是多个因素综合作用的结果
。
尽管如此，目前大部分学者认为人体内代谢产生的大量自由基是导致人体衰老的一个关键因素。
自由基是在人体内代谢过程中产生的一些中间物质，其特点是构成这些物质的原子最外层丢失一个电
子，因此具有一个非常不稳定的电子。
这个不稳定电子为了达到稳定状态，必须同其他分子上的电子配对结合。
自由基在人体内的寿命是非常短暂的，存在的时间仅有千分之一秒，但在这段时间里，它们像强盗一
样，为了掠夺电子到处攻击其他分子，从而造成这些分子的破坏。
在人体内，最易遭受自由基攻击的是构成细胞膜的多不饱和脂肪酸，脂肪酸的过氧化导致细胞膜结构
被破坏，进而破坏细胞内的蛋白质和核酸等生命活性物质。
自由基对细胞攻击的结果可引起细胞的退型性改变，表现为人体衰老。
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编辑推荐

《老年营养话题》的读者对象是中老年居民及其子女，也包括所有关心自己健康和未来的人们。
希望本书内容对我国日渐增多的老年朋友们保持健康和延年益寿有所裨益。
《营养科普系列丛书 》中国营养学会倾情打造！
权威、科学、实用！
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