
《长寿老人零食宝典》

图书基本信息

书名：《长寿老人零食宝典》

13位ISBN编号：9787801888853

10位ISBN编号：7801888855

出版时间：2008-1

出版社：现代出版社

作者：赵星烁

页数：133

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介以及在线试读，请支持正版图书。

更多资源请访问：www.tushu000.com

Page 1



《长寿老人零食宝典》

前言

作为一名食品学者，我经常被问到的一个问题就是：吃零食究竟好不好？其实，与世界上的其他事情
一样，很难绝对地说吃零食是“好”还是“不好”。这不是含糊其辞，也不是有意推诿，而是一种负
责任的科学态度。可以想象，即使是我们有经济能力尝遍山珍海味，鱼翅燕窝等等美食，也不可能天
天吃，顿顿吃，毫不讲究数量、方法和时间。这样下去，不仅会感到厌烦，而且还可能会影响身体的
健康。因此，吃零食是健康助手还是健康杀手，关键并不在于零食本身，而在于人的选择。基于对中
国“食育”工作的多年研究，我一直非常关注大众的饮食营养与健康，其中自然也包括零食。虽然从
科学角度上来讲，我并不提倡零食，尤其是“饱食”时代。但实事求是地说，零食已经进入每一个人
的生活，几乎每个人都吃过零食，完全与零食绝缘的人根本不存在。从物资最贫乏的年代，一段甘蔗
，一口橘瓣糖，到现在种类多到让你挑花眼的零食，人们不再只是将零食单纯当作果腹之物，而是一
种生理和心理的需要；并且，随着食品加工技术的发展，商家们在零食中加入了多种营养，试图让人
们相信它具备了不同的补养功效：补充能量、舒缓情绪、美容健体、益智补脑⋯⋯对于不同的人群而
言，零食的作用更有针对性，上班族常常将零食作为一种调解压力、与朋友或同事沟通的工具；我曾
经接触过的，从校园的学生到工作的白领，几乎每个女孩都喜欢吃零食，商家也以美味技术及各种宣
传引诱人们消费零食。“高血脂”“肥胖症”等等生活方式病，多为零食所累。零食可能成为生活的
乐趣，也可能成为健康的杀手，关注零食的营养知识，也许可以让我们享受乐趣的同时保持健康。总
之，在食品极度丰富的今天，多数情况下人们并不只是因为饥饿而吃零食，而是把它作为一种时尚、
自由和浪漫的生活，一种心理需求、情绪调节和捡拾回忆的方式。然而，“饱食时代”的零食，如何
把握享受和健康双赢，绝非易事！既然零食已成为饮食与生活不可分离的一部分，那么关于零食的话
题，就不再是吃不吃的问题，而是如何控制的问题了。零食和网络游戏一样，需要自己的自觉控制，
更需要商家的公益心。最后，就以下面几句话作结——“食育”善举正启蒙，忽闻有书说食零。美味
巧做供欣赏，口福有度三思行。中国农业大学食品学院教授  李里特
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《长寿老人零食宝典》

内容概要

《长寿老人零食宝典》是一本关于老年人的零食秘笈。在食品极度丰富的今天，多数情况下人们并不
只是因为饥饿而吃零食，而是把它作为一种时尚、自由和浪漫的生活，一种心理需求、情绪调节和捡
拾回忆的方式。然而，“饱食时代”的零食，如何把握享受和健康双赢，绝非易事！
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章节摘录

第一章  活到老吃到老人到老年，身子骨弱了，生活习惯也变了，随之而来的就是饮食口味、种类的
变化。有的东西老人不爱吃，却必须吃；有的东西老人爱吃，却要限制；有的零食看起来不错，其实
有害健康；有的很少见，却要多吃。家里的儿女要让老人吃饱，吃好，吃顺心，也不是容易的事。这
本书中，我们将为您介绍一下，三餐之外，老人需要吃些什么零食。首先，我们来看看老年人的饮食
特点。一、老年人的饮食特点1.胃口不好老年人大多牙齿不好，咀嚼力差，消化吸收能力较弱，因此
，在烹调上应精烹细做；宜清淡，少吃油腻辛辣和油炸食品；食物以软炒、软溜、清蒸、清炖、红烧
为主。有些食物应做得脆嫩，如炒得很嫩的肉丝、肉片。2.容易饥饿老年人肝脏转化糖原的能力降低
，糖原储存量减少，容易产生饥饿，出现头晕和四肢无力。因此，应提倡老人少吃多餐，必要时，可
在午睡起床后或晚间睡觉前，适当吃少量的牛奶、豆浆、果酱、水果和饼干。3.口里没味老年人舌头
上辨别滋味的味蕾数目要比青年人减少一半，尤其对甜、咸、酸味的感觉，有明显的减退。老人总感
觉嘴里没有味道，爱吃些甜、咸、酸的东西。为增进老人的食欲，应给予一定满足，但不应吃得过咸
或过甜。过甜容易使人发胖，过咸则会导致血压升高。4.老小孩人到晚年，总爱回忆往事。许多老人
都爱议论吃喝，留恋幼年时吃过的某些食物。看到小孩吃东西，总想尝一尝。儿女们不要笑话老人“
嘴馋”，在不影响老人胃肠消化的情况下，应尽量给予满足。5.心情不好老人们很愿意和全家人一同
吃饭，即使吃得不多，也会感到一种温暖。如果让老人在一旁单独吃饭，他们会觉得孤独、伤心，不
仅食量减少，而且影响消化。二、老年人的零食随着年龄的增长，人们摄入的热量会呈现下降的趋势
，这跟食欲下降有关，会使老年人面临营养不良和体重下降的危险，所以我们推荐在三餐外加一些零
食，因为它是老年人每天补充热量和营养物质的重要来源。相对于不吃零食，老年人吃零食可以补充
更多的热量和营养。当然，这并不意味着老年人每天就应该捧着薯条大吃，而是应该学会选择一些健
康的零食。无论是家有老人，还是老人自我调养，都应该学会选购、食用、保存等一系列的零食知识
，在本书中，我们为您准备了这方面的内容，希望看后，能完善您的零食计划，丰富您的健康食谱。
三、长寿是种习惯家人都希望老人能长寿，其实，长寿是种习惯。习惯了运动能长寿，习惯了放松能
长寿，而好的饮食习惯，也是长寿的关键。如一少一多：减少动物脂肪、胆固醇、高糖、高淀粉食物
；适当增多蛋白质与维生素含量高的食物。再如“粗茶淡饭过百年”：即多杂食，以玉米、粗小麦、
薯类、豆类等为主食，摄入高食物纤维。其他还有饭菜清淡，少盐少糖、多食果蔬等，都是能让老年
人长寿的健康饮食习惯。在本书中，如何吃出长寿、吃出活力，都有详细说明，希望能为老人的长寿
提供借鉴。四、健康就是长寿有人说，老年人饮食，第一要吃出长寿，第二要吃出健康，其实，健康
少病就是长寿。人变老是一种自然规律，是谁也无法阻止和避免的，随着机体的变老，各种疾病也接
踵而至。许多人认为这是人之常理，其实，还是有许多老人能够健康终老。反之，一些老人很早就被
病痛缠绕，这其中很大一部分是因为不健康的饮食习惯导致。预防高血压吃什么？患了糖尿病不能吃
什么？人到老年有哪些禁忌？早中晚三餐有哪些注意事项？知道了这些，才能有针对性地调整自己的
饮食，从而预防和远离各种病症。健康的长寿才是真正的长寿，所以，有一个好的防病饮食安排，每
日能有适合自己的贴心食谱，这样的老人，才能真正地长寿，希望老年人能在我们的书里得到帮助。
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