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《中老年人合理营养问答》

前言

“健健康康一家人”系列科普丛书是为健康人群，特别是为婴幼儿、中老年和孕产妇等特殊生理时期
的人群提供的完整的饮食营养方案。我们在营养科普教育中体会到，将家庭作为一个整体提供全方位
的营养宣教，比之以个体为对象的宣教效果更好，因为前者可以营造一个完整和谐的家庭氛围，以使
每个家庭成员相互鼓励和督促，整体提高营养知识水平。这套系列科普丛书正是满足这种需要的一次
尝试。书中结合婴幼儿、青少年、孕产妇和中老年等常见的营养问题，有针对性地提供相关的营养知
识和参考食谱，注重科学性、实用性和可操作性。我们的目的是通过深入浅出的解释，使读者朋友们
于轻松间了解有助于改善自身营养、提高健康水平的相关信息。我们衷心感谢所有为这套丛书编写和
出版做出贡献的老师和同事们。我们也恳请广大读者朋友们不吝赐教，提出宝贵的意见和建议，以便
在今后本套丛书再版时进一步完善和提高。
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内容概要

《中老年人合理营养问答》分为健康篇和疾病篇，有针对性地为中老年人提供营养知识、饮食原则、
参考食谱和注意事项，解答中老年人经常遇到的饮食问题，并注重科学性、实用性和可操作性。希望
读者能通过轻松阅读，了解有助于改善自身营养、提高健康水平的相关知识。
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安全过冬  84.老年人心理健康的标准是什么  85.如何改善老年人记忆力衰退  86.老年人日常生活有何禁
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110．如何克服饥饿感  111．如何跳出“减了又肥，肥而再减”的怪圈  112．老年人贫血症如何进行营
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什么是食用水果“四要素”  135．老年糖尿病素食患者应注意什么  136．吃得越少对病情控制越有利
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章节摘录

插图：4.中年人存在哪些饮食问题食物中脂肪比例较高据对中年知识分子的膳食调查，发现热能和蛋
白质虽然已达到供给量（RDA）的标准，但脂肪占总热能的比例超过30％（标准为20％～25％），脂
肪的摄人过多。这就容易患结肠癌、乳腺癌、前列腺癌和胰腺癌。据上海市肿瘤研究所分析，20世
纪90年代较20世纪80年代这些癌症的发病率都有明显上升。其原因与膳食结构中肉食的消费量上升、
脂肪的摄人增加有重要的关系。新鲜蔬菜吃得少从居民膳食调查中发现，p胡萝卜素、维生素B1、维
生素B2、钙和膳食纤维普遍摄人不足。这和吃黄绿色蔬菜少有关。黄绿色蔬菜中含有丰富的β胡萝卜
素、维生素C、维生素E、钙和膳食纤维等，有利于预防上述疾病。粮食太精白精米白面使维生素B1、
维生素B2、烟酸和膳食纤维摄入不足。菜肴偏成根据一般膳食调查，平均每日用盐量达13克左右.超过
每人每日少于10克的用盐标准，这就容易发生高血压和胃癌。5.中年人的营养代谢和需要有何特点对
于中年人，一般来说，虽然对蛋白质的需要量比正处于生长发育期的青少年要少，但对处于生理功能
逐渐减退的中年人来说，提供丰富、优质的蛋白质是十分必要的。因为随着年龄的增长，人体对食物
中的蛋白质的利用率逐渐下降，只相当于年轻时的60％～70％，而对蛋白质分解却比年轻时高。因此
，中年人蛋白质的供应量仍应适当高一些。
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编辑推荐

《中老年人合理营养问答》：解答中老年人经常遇到的饮食问题为中老年人提供营养知识与饮食原则
关爱父母的健康宝典

Page 7



《中老年人合理营养问答》

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:www.tushu000.com

Page 8


