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前言

钙，是维持人体结构和功能的一种主要元素。
它不仅是构成骨骼和牙齿的主要成分，也是维持机体细胞正常生理功能所必需的元素，还是机体中许
多酶系统的激活剂，对人的健康长寿起着极为重要的作用。
由于机体的新陈代谢，每天都有一定数量的钙流失，再通过膳食予以补充。
然而，中老年人由于生理功能减退。
细胞主动转运钙的能力大大下降。
加之老年人牙齿脱落，食物得不到充分咀嚼，胃液和消化液分泌减少，食物中的钙未能被充分溶解，
更降低了钙的吸收率。
膳食钙摄入不足直接导致骨骼中钙沉积减少，缺乏钙的骨骼重量轻而且脆弱，在较小的外力作用下即
可发生骨折。
缺钙是导致中老年骨质疏松症的重要原因之一。
而且缺钙还可引起高血压病。
科学合理的饮食调养可以补充钙，能防止或大大延缓骨质疏松的发生。
中国的食补、食疗文化，是世界饮食文化中辉煌的一页。
中医讲究药、食同源，这是一种回归自然的自然疗法。
为了能让中老年人在一日三餐的饮食调养中吸取到丰富的钙。
达到壮骨强身、延年益寿的目的。
我们会同国内著名医师、药师、营养学家、烹饪名师，以科学严谨的态度、精确的理论依据，根据中
老年人不同的身体特质、生理特点和各种药物、食物的不同药理和疗效，将传统的中医药理论和现代
营养学相结合，科学合理搭配组合成各式营养主食。
该书详细介绍了60款具有补钙壮骨作用的营养主食，并以简洁的文字和精美的彩色图谱，对每款米面
食的营养成分、药理和疗效、用料配比、制作方法、成品特点、操作提示均做了详细的介绍。
对主要制作过程还配有示范图片。
图文并茂，步骤清晰，原料易取，易学易做。
中老年人食用后，可大大改善身体的营养状况，不仅可以达到补钙壮骨，预防骨质疏松和骨质软化症
的目的，而且还可增进健康，益寿延年！
是集食疗、食补于一书的科学饮食指导用书。
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内容概要

　　60款中老年人补钙食疗主食。
作者以简洁的语言对每款主食的用料配比、制作方法、功效、特点、操作提示均作了详细说明，并配
有精美的彩图，按书习作，您一定能烹制出色、香、味俱佳的美味主食，使您及您的家人在享受美味
的同时，增进健康、延年益寿。
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

《中老年人补钙食疗主食》由中国医药科技出版社出版。
享受美味，吃出健康，生活细节，决定健康。
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