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前言

大凡上了年纪的人，除了老态龙钟者，在日常生活中并没有意识到自己已老，总是认为自己还很年轻
。
具有这种心理状态的人在老年人中占有较高比例。
我的一次社会调查，答案亦然：当我问起两位老人的高龄时，一位说“还小呢，刚刚八十有五”：另
一位说“我也不大，才九十八岁”。
从这两位老人的答复中不难看出他们认为自己由小到大，由大到老，还有好多年可活呢！
“活着，真好！
”这是我的祖父得了重病，在弥留之际对前来看望他的亲友讲的话，至今我们全家人还记忆犹新。
当意识到生命的尽头近在眼前时，几乎所有的人都会用微弱的意念，拼命地抗衡、挣扎，舍不得离开
这个活不够的人间。
如梁实秋的幼女梁文蔷在悼念其父亲的文章中说：“父亲求生的欲望一直支持到他心脏停止跳动。
”生命对于人类的重要，自古至今，一直备受人们的重视。
无论是平民百姓，还是帝王将相，都希望长寿，于是历代都有很多人在研究、探索长生不老或延缓衰
老的途径。
几千年来，既有以“炼丹”为课题的幼稚可笑的糊涂虫，也有广尝百草、体验药效，为人类长寿不断
进行研究与探索的先辈们⋯⋯然而，长生不老显然是不存在的，故不可能有研究成果；而中医学的先
辈们通过医疗实践，尤其是在尝百草的实践中发现了生物延缓衰老的作用。
在令人喜出望外的同时，进一步激发了医学、药学、生物学家们进行全方位研究的兴趣。
目前，对人的自然寿命是多少、多数人未尽天年的原因、影响衰老的因素、人体器官的衰老进程、衰
老的机制、营养与衰老的关系、与长寿有关的其他问题、延缓衰老的可行性、人类寿命增长趋势和应
用功能性食物延缓衰老等问题已形成共识。
这些知识可引导人们向长寿迈进，但至今还鲜为人知，作为从亭医学和生物学研究的我们来说，确实
是一件憾事。
为此，根据医疗实践和生物功能研究中的积累，我们编著了《应用功能性食物延缓衰老》一书。
成长的终点即为衰老的起点。
严格说来，延缓衰老的措施若在20～25岁时就落实在日常生活中，则活到自然寿命的概率就更高；中
老年人从现在开始就应该将延缓衰老的知识落实到生活中去，多一分耕耘，就多一分收获。
本书所列之食物用量，除特别加以说明者外，均为成人一日量。
凡本书未加说明的用法用量，请读者参考[宜忌），酌情自拟或根据自身体质情况，请医生决定。
本书欠妥之处，敬请批评指正。
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内容概要

成长的终点即为衰老的起点。
延缓衰老不仅仅是中老年人的事，年轻人也应当应用功能性食物延缓衰老，使青春常驻。
本书从功能因子分析着手，介绍了具有延缓衰老功能的传统食物21种、“药食同源”品种食物10种、
“食品新资源”品种食物31种、中药32种及国家卫生部批准具有延缓衰老功能的保健食品19种。
重点阐述了营养与衰老的关系、影响衰老的因素和延缓衰老的可行性养生保健理论与方法。
本书内容丰富、新颖、实用，是家庭必备的生活用书。
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章节摘录

插图：五.衰老的机制用科学实验研究机体衰老始于20世纪初期，20世纪40年代着重病理形态学的研究
，50年代以生理及生物化学为主要研究内容：60年代以来发展为细胞和分子生物学水平的研究。
研究表明，衰老是许多相互联系的过程综合作用的结果。
目前能解释衰老机制的理论或学说达200多种，现选择具有代表性的学说介绍如下。
1.衰老的自由基学说自由基学说是英国D·Harman率先在1956年提出的，是一种经得起试验考验的衰
老理论。
该理论认为衰老是机体在正常代谢过程中产生的自由基随机而破坏性作用的结果。
自由基学说认为：人在正常情况下，机体内自由基的产生和消失是处于平衡状态的。
自由基在正常的细胞新陈代谢中不断地产生，并参与发挥机体内有益的各种正常作用，如机体的防卫
和某些生理活性物质的合成等。
当机体在正常运转阶段或生长发育阶段，即使自由基多产生一些，也会被体内的各种自由基清除剂（
包括超氧化物歧化酶SOD、过氧化氢酶CAT、谷胱甘肽过氧化物酶、GSH-P、维生素A、维生素E、维
生素C和谷胱甘肽等）所清除而不至于加害于人体。
但当机体衰老时，机体内清除自由基的能力减弱，清除不了多余的自由基，这样就使自由基的产生与
清除失去了平衡，多余的自由基就会对构成组织细胞的生物大分子化学结构发生破坏性反应。
当损伤程度超过修复或丧失其代偿能力时，组织器官的功能就逐步会出现紊乱或障碍，表现出衰老的
现象。
2.代谢失调学说代谢失调学说是中国著名营养学家郑集教授提出的。
他认为遗传是决定一切生物自然寿命（即生理衰老）的第一因素，而代谢则是表达衰老过程中的反应
或作用机制。
当人体关键性细胞的代谢功能运转正常时，机体（或纽胞）的衰老按遗传的速度进行，达到应有的自
然寿命，如果受有害因素影响而妨碍了细胞的代谢功能，则细胞的代谢即会发生异常，衰老进行随之
加快。
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编辑推荐

《爱健康·应用功能性食物延缓衰老》：合理饮食是健康的基石把握饮食就是把握健康,把握今天的饮
食就是把握明天的健康！
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