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前言

世界卫生组织指出，21世纪的人们应当学会吃！
食品丰盛了，营养问题亦增多了。
大多数人都认为，吃还不容易？
吃是天生的本能，是世间最容易的事了，直到吃出了病，也绝想不到与吃有关，更无需为吃而反思。
那么，究竟怎样吃才能达到吃出健康，吃掉疾病，吃出长寿的目的呢？
传统的膳食显然是不够的，我们需要一种全新的、科学的、营养的膳食观来指导我们的日常饮食，从
营养的、合理的、环保的、健康的方面来调整膳食。
特别是家庭膳食的科学化、合理化、营养化，更是无数家庭的迫切需求。
本教材的特点是在营养学的基础上突出了老年人的营养，并将最新的营养学理念增加到教材中。
例如：提高吃商，肠道年龄，饮食排毒保健等。
并且，本教材在每讲前都加记忆口诀便于记忆，通俗易懂，贴近生活，贴近百姓，实用性强。
其目的是提高您的“吃商”，吃出健康，吃掉疾病，把您带到一个饮食的新天地，帮助您做自己的家
庭营养医生，真正体会到“民以食为天”的真谛。
由于编写时间仓促，水平有限，本书定会存在一些不足之处，请各位老师和各位朋友多提宝贵意见。
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内容概要

　　由于编写时间仓促，水平有限，《老年营养与膳食》定会存在一些不足之处，请各位老师和各位
朋友多提宝贵意见。
本教材在每讲前都加记忆口诀便于记忆，通俗易懂，贴近生活，贴近百姓，实用性强。
其目的是提高您的“吃商”，吃出健康，吃掉疾病，把您带到一个饮食的新天地，帮助您做自己的家
庭营养医生，真正体会到“民以食为天”的真谛。
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章节摘录

插图：在饮食中特别选择胆固醇含量低的食品，而一些胆固醇含量高的食品，如蛋类、动物内脏很多
人把他们拒之门外。
其实，胆固醇广泛分布于全身。
胆固醇在脑和神经组织中含量最高，它在人体的组织和生命活动中起着非常重要的作用。
首先，它是人体细胞生物膜的成分。
其次，胆固醇参与胆汁酸的合成，提供脂肪消化和维生素A、D、E、K吸收所需要的胆盐。
第三，胆固醇可以转变成肾上腺皮质激素和性激素。
如果没有胆固醇，内分泌功能将会失调，繁衍种族也将受到威胁等。
由此可见，胆固醇是人体不可缺少的营养物质。
人体中胆固醇大部分自行合成，小部分来自食物。
健康人体内胆固醇可保持一定的水平，时多时少均为主动调节。
所以，如果血脂不高，没有必要过分限制食用含胆固醇较多的食物。
肝脏、蛋等食物中含胆固醇量虽高，但其中的其他营养素含量也非常丰富，不能“因噎废食”。
只要膳食平衡，多选用富含膳食纤维的蔬菜、水果、杂粮等能降血脂的食物，就不必惧怕胆固醇。
但血脂高的人应在医师或营养师的指导下进食。
在磷脂中最重要的是卵磷脂。
磷脂具有亲水和亲油双重特性。
磷脂主要参与细胞膜的构成，可以使各种物质顺利通过细胞膜，促进细胞内外物质交换。
此外，磷脂作为乳化剂，有利于脂肪的吸收、转运和代谢，而表现降血脂的作用。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<老年营养与膳食>>

编辑推荐

《老年营养与膳食》是由山西出版集团，山西科学技术出版社出版的。
※国内9大老年知名学府合力打造※诚邀国内老年教材顶尖作者编写※适合老年大学基础课程教学使
用※可作为孝敬老人的礼物赠送※体现人文关怀，时刻不忘银发学子
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