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内容概要

我们习惯把45-59岁这一阶段称为中年或老年前期，把超过60岁的阶段称为老年期。
本书名为《中老年人营养餐》，之年以把中年人和老年人的营养餐谱编写在一起，是因为中老年人在
生理学和营养学上有许多共同之处。
一般说来，人众中年开始，机体的各种生理功能已出现不同程度的衰退性改变，而且随着年龄的增长
而加剧。
许多慢性退行性疾病如高血压、动脉硬化、冠心病和脑卒中等心脑血管疾病，以及糖尿病、胆结石、
骨质疏松和某些肿瘤等疾病的发病率，也随着年龄的增长而增加。
衰老进程的速度，老年性疾病的发生与发展，与膳食营养有着密切关系。
大量事实证明，科学地安排膳食可以减少疾病，增进健康，推迟衰老，延长寿命，提高生命质量。
    本书扼要地介绍了中老年人的生理学变化、营养需要和合理膳食组成的原则与要求，根据近年来中
老年人肥胖症和糖尿病发病率迅速增高的趋势，还用一定篇幅介绍了减肥的必要性、糖尿病营养治疗
的目标及其膳食调控的原则与要求，并在此基础上按照中国人的饮食规律，按早、午、晚分别配制
出30套营养餐谱，读者可以根据自己的饮食习惯、口味嗜好和经济状况加以选择，经过适当调整组合
成一日或一周的营养餐谱。
    本书编写的宗旨是力图把现代营养学的新成就，体现在我们的现实饮食生活中，使所有的中老年人
吃得科学，吃得健康。
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书籍目录

前言一、中老年人的生理变化 （一）基础代谢降低 （二）营养素吸收率降低 （三）营养素利用率降
低   1 蛋白质合成速率变慢   2 脂肪代谢障碍   3 葡萄糖利用率下降 （四）内环境稳定性变弱   1 抗氧化能
力下降   2 免疫功能下降 （五）骨质数量减少二、健康中老年人的营养与膳食 （一）中老年人特殊的
营养需要   1 适宜地摄入能量   2 充足而优质的蛋白质   3 控制脂肪摄入   4 多选用复杂碳水化合物   5 丰
富的地机盐和维生素 （二）中老年人平衡膳食的原则与要求   1 多吃些粗杂粮   2 多吃蔬菜和水果   3 经
常吃奶类及其制品   4 经常吃豆类及其制品   5 经常吃鱼、禽肉和蛋类食品   6 减少食盐用量   7 控制饮酒
量三、减肥期间的营养与膳食 （一）减肥的必要性⋯⋯ （二）减肥膳食的原则与要求 （三）食物及
烹调方法的选择四、糖尿病人的营养与膳食 （一）营养治疗的目标 （二）膳食调控的原则与要求五
、中老年人营养餐谱 （一）营养餐谱编制的依据 （二）中老年人平衡膳食模式 （三）营养餐谱使用
说明 （四）中老的具营养餐谱
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