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前言

健康长寿是每一个人的追求。随着科学技术的进步和生活水平的不断提高，人们的寿命确实大大延长
了。但远未达到真正的“长寿”标准，很多中老年人的健康质量并不高。造成这种局面的因素是多方
面的，而饮食营养则是重要方面。营养不足和营养不平衡是导致多种疾病的重要诱因。失眠、神经衰
弱、糖尿病、高血压病、冠心病、高脂血症、骨质疏松症、贫血、癌症等，无不与营养失调有关。因
此，科学地安排饮食，是提高身体素质、增强机体抵抗力、减少和战胜疾病、达到健康长寿的重要途
径。本书编写的目的，就是希望在中老年人的饮食中，全面融入中医补养原则，以符合中老年人体质
和健康标准，强调采用科学合理的营养理论、营养标准、加工方法以及进食方式。同时，针对日常生
活中中老年人常见的饮食误区给予提醒，以帮助老爸老妈们彻底改变各种不良饮食习惯，自觉养成良
好的饮食习惯，从而保证身体的健康，抵抗疾病的侵扰。如果您本人正处于中老年期，就可以利用本
书知识来安排饮食，以促进健康、提高生活质量。如果您家中有中老年人，也可以用本书中的知识为
老爸老妈安排营养食谱，让老爸老妈吃得科学，吃得健康，安享快乐晚年。

Page 2



《给老爸老妈的健康吃法》

内容概要

《给老爸老妈的健康吃法》根据中老年人的生理特点，针对最常见的12种健康问题，精心设计了能够
满足中老年人需要的饮食调养方案，内容包括主要食物介绍、食物的制作常识、饮食宜忌等，并推荐
了多款具有保健作用的食谱，帮助中老年人通过健康饮食预防和应对疾病的困扰。
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章节摘录

第一章 老爸老妈最需要的营养元素脂肪：科学饮食的一分子“发胖”、“体形臃肿”、“脂肪堆积”
，这些健康问题困扰着中老年人，另外，脂肪还被看做是导致冠心病的元凶，这不禁让中老年人谈“
脂”色变，认为脂肪不利于健康。但事实上，脂肪是人体必需的一种营养元素，适量摄入脂肪对维持
中老年人的合理营养和身体健康很有好处。脂肪能为身体提供必要的能量，1克脂肪在体内氧化可产
生37.7千焦（9千卡）能量，比蛋白质和糖类（碳水化合物）所产生的能量总和还多；脂肪还是构成人
体器官和组织的重要部分；脂肪能防止体热散失，有助于维持体温的恒定，并且可以保护和固定内脏
器官不受损伤；此外，脂肪产生的特殊香味能够促进人的食欲。因此，拒绝所有的脂肪，实在不利于
中老年人的健康建设，日常生活中要学会选择健康的脂肪吃。至于如何选择健康脂肪，中老年人可以
采用一些最简单的办法。例如，中老年人可以将脂肪食物分为两类：第一类脂肪食物会大量增加人体
胆固醇含量，如各种畜肉及制品、奶油与奶酪中的脂肪等，应少吃或不吃；第二类脂肪食物对胆固醇
含量影响甚微，有的还能够降低胆固醇、保护心脑血管，如鸡肉、蛋类、甲壳类动物脂肪、橄榄油、
玉米油和大豆油以及鱼肉脂肪等。可以很清楚地看到，第二类脂肪食物才是中老年人的最佳选择。在
日常饮食中，科学地摄入脂肪还要充分考虑中老年人的年龄特点和身体条件，由于中老年人的血脂含
量会随着年龄的增长而增高，心血管疾病的发病率也随之增高。因此，中老年人膳食脂肪的摄入量应
比青年人略低些，每天最好不要超过60克（总脂肪量），每天胆固醇摄入量不应超过500毫克，特别是
患有高脂血症时更要格外注意，胆固醇每日摄入量不应超过300毫克。蛋白质：维持身体健康蛋白质对
于中老年人维持身体健康非常重要，它是血液、肌肉、肌腱等组织修补更新的材料，也是形成骨骼的
基本材料。此外，酶、抗体、激素也都由蛋白质构成，对于增强身体免疫功能有着非常重要的意义。
如果身体缺乏足够的蛋白质，就可能出现消瘦、体重下降、头晕、精神不振、水肿、贫血、消化不良
、免疫功能下降等症状。由此可见，蛋白质是身体必不可少的，但是组成蛋白质的氨基酸有一部分不
能由身体自己合成，必须从食物中摄取。而食物中的蛋白质则以动物性蛋白质和大豆蛋白质营养价值
较高，一般称为优质蛋白质，如鸡蛋、牛奶、鱼类、牛肉、猪肉、羊肉和大豆等中的蛋白质。其中蛋
类的白蛋白、乳类中的乳白蛋白、骨头中的骨白蛋白及核桃中的核白蛋白，都含有胶原蛋白和弹性蛋
白。这两类蛋白质是连接纤维和组织、骨骼的重要成分。因此，为了补充蛋白质，中老年人平常要多
吃些奶类食物、蛋类食物等。需要注意的是，中老年人的蛋白质摄入量并非越多越好。过量摄入蛋白
质可能会加重肝脏和肾脏的负担，损害肝和肾的健康。另外，由于蛋白质摄入量过多同时食物咀嚼不
细时，未消化完全的蛋白质可能会被腐败菌分解，产生胺类等有毒物质，引起呕吐、头痛、变应性皮
炎和血压升高，甚至休克而死亡，这是需要特别警惕的。因此，中老年人蛋白质的摄入应适量，40岁
以上每日每千克体重应摄入蛋白质1克，其中动物性优质蛋白质至少应占50％。如果平日以素食为主，
植物性蛋白质利用率比较低，那么每日每千克体重摄入蛋白质应增加到1.3克左右，才能满足身体的需
要。糖类：平衡摄取最关键糖类是食物的重要组成部分，由氢、氧、碳三种元素组成，可分为单糖、
双糖和多糖。其中葡萄糖、果糖、半乳糖为单糖；乳糖、蔗糖、麦芽糖为双糖；五谷类淀粉为多糖。
对于中老年人来说，糖类最主要的作用是提供热量。糖类就像身体的燃料，让体内器官能够正常运转
，还能帮助构成身体的组织成分。如果膳食中糖类不足，总热能不足，身体将过量消耗体内的脂肪和
蛋白质来满足需要，就会带来很多健康问题。如果每100毫升血液中的糖分低于45毫克，就会出现低血
糖，引起头晕、恶心、心情烦躁、意识不清等症状，严重时还会导致昏迷。而缓解这些症状的有效措
施就是尽快补充人体吸收最快的葡萄糖，等身体将糖分完全吸收，症状便可以消除。在日常饮食中，
大多数糖类来自于植物、谷物、蔬菜、水果和豆类（如豌豆和蚕豆）等，如大米、面粉、杂粮中的淀
粉和食糖都是常用的糖类来源。所以中老年人要经常吃一些由玉米、小米、面粉、糯米、黄豆、绿豆
、赤小豆等做成的食品。不过，由于中老年人对糖的吸收能力变差，补糖多了，过多的热量就容易转
变成脂肪，储存在体内，从而使身体发胖，加重心脏的负担，容易患上动脉粥样硬化症、高血压病、
冠心病和糖尿病等疾病。而且蔗糖除供给热量外，几乎不含其他营养素，若吃得过多，还会影响其他
营养素的平衡。所以中老年人要注意严格控制糖类的摄入，千万别把“补糖”当成大嚼糖块或拼命地
吃白糖、红糖，这样做是有害无益的。其实我们所说的“糖”的概念很广泛，并不只限于蔗糖。对身
体来说，最好的糖是所谓的“慢性糖”，即从米饭、面包、玉米、马铃薯（土豆）等食物中获得的葡
萄糖、果糖、麦芽糖等，这些糖的特点就是“细水长流”，在消化过程中缓慢、连续地释放出来，而
不是一下子就产生大量的能量，也不是断断续续地供应，这样身体细胞就能源源不断地接受营养供应
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。所以，中老年人补糖的形式应尽量以淀粉为主，并适当摄取纤维素及果胶。糖类的摄入量应占每日
膳食总热量的55％～60％，其中纯糖不要超过10％。番茄红素：细胞再生的重要原料番茄红素是类胡
萝卜素的一种，它能够促进细胞的生长和再生，起到延缓衰老的作用；另外，番茄红素还有预防心血
管疾病的作用，对于预防癌症、提高机体免疫力也有一定功效。因此，番茄红素是中老年人不可缺少
的一种营养要素。许多水果中都含有番茄红素，如番茄、西瓜、葡萄、葡萄柚、柑橘等，这些水果之
所以具有红或黄颜色，主要就是由番茄红素引起的。番茄中番茄红素的含量尤为丰富，而且番茄的成
熟度越高，番茄红素的含量就越多。例如，颜色非常红的番茄每千克可能含有50毫克的番茄红素，而
较黄的番茄可能仅含5毫克番茄红素。此外，用番茄加工成的番茄汁、番茄酱等也可以作为膳食中番
茄红素的主要来源。需要注意的是，由于番茄红素是脂溶性的，所以日常加热、淋油烹制过的番茄菜
肴，所含有的番茄红素更容易被人体吸收。因此，中老年人可以将番茄做熟食用，与鸡蛋同炒，或与
紫菜、油菜等做成汤都是不错的选择。不过，番茄红素如果遇到光、热和空气中的氧气就会发生分解
，所以烹制过程中，要注意避免高温或长时间的加热，这样才能保留住更多的番茄红素，使番茄红素
起到应有的保健作用。乳酸菌：人体健康的卫士提到细菌，人们往往把它们看成是引起疾病的罪魁祸
首。其实，有的细菌不但无害，反而还对身体有益，即所谓的益生菌。例如，肠道内的乳酸菌就是一
种典型的益生菌，被称为“人体健康的卫士”。它能促进体内消化酶的分泌和肠道蠕动，帮助清除体
内垃圾，达到排毒、消除便秘的效果；另外，乳酸菌能刺激人的消化腺分泌更多的消化液，进而增强
消化能力，提高食欲；对中老年人常见的动脉粥样硬化症、心脑血管栓塞、高血压病等疾病，乳酸菌
也有较好的辅助治疗效果。不过，乳酸菌在人体中的含量会随着年龄的增长而减少，如果不及时补充
，就会大大影响人体对营养的吸收能力，导致人体抵抗力下降，患各种肠道疾患的危险增加，还会加
快衰老过程。所以，中老年人平时要常喝乳酸菌奶或服用乳酸制剂以补充肠道内的乳酸菌，从而有效
地预防衰老、抵抗疾病。目前市面上的乳酸菌产品一般是指有益菌类的发酵乳，它主要是利用牛奶中
的成分和糖，经过乳酸菌发酵的程序所制成的。这类产品可以帮助和维持人体内乳酸菌的平衡而使人
达到健康长寿的目的，经常食用对身体有不少好处。
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《给老爸老妈的健康吃法》

编辑推荐

《给老爸老妈的健康吃法》讲述了：56个中老年人常见的饮食误区提醒，68个食物制作及饮食宜忌常
识，36种对中老年人健康有益的食物，为12种中老年人最常见健康问题精心设计的300多款食谱。
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《给老爸老妈的健康吃法》

精彩短评

1、刚买了这本书，看看里面的内容也挺实用的，送给爸爸妈妈让他们自己注意饮食，加强营养！
2、妈妈说可以
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