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内容概要

　　现在，健康问题越来越受到人们的关注。
人的一生要想保持良好的健康状态，最好的办法就是健康饮食。
饮食能养生治病，亦能伤身致病。
饮食合理与否，不仅关系到个人的健康和幸福，也直接影响我国经济发展和全面建设小康社会的宏伟
目标。
李云编著的《让我再活六十年》是中老年人的保健普及读物，帮助中老年掌握健康问题相关知识。
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漫话健康与长寿什么是健康影响健康的因素人到底能活多久什么是衰老影响人类寿命和加速人体衰老
的因素重视人体的衰老中老年人生理退化特征中老年人心理变化特征人体衰老的特征健康与长寿的保
障营养对中老年人长寿的重要性中老年人对营养需要的特点健康长寿的物质基础——各类食物的营养
价值中老年人在饮食营养方面应注意的问题中老年人的膳食指南培养科学的饮食习惯不同性格中老年
人的饮食调理方法合理的膳食调配合理的膳食制度合理的烹调方法中老年人适量运动对健康的益处什
么是保健食品我国保健食品的发展及管理中老年人选择保健食品的原则与中老年人关系较大的、目前
可选择的保健食品饮食带来的风险及其避免措施食物中的主要有毒有害物质营养素缺乏与过量对人体
都有风险宏量营养素的副作用微量营养素过量的危害食物中生物性因素带来的风险加热过度引起的油
脂劣变防止高温加热引起油脂劣变的措施油脂氢化产生的反式单烯脂肪酸控制反式单烯脂肪酸摄人量
的措施烟熏、烧烤、油炸食物产生强烈致癌物——苯并（a）芘避免苯并（a）芘对食物污染的措施加
热过度引起蛋白质劣变产生强致突变物——杂环胺防止杂环胺产生的措施富含淀粉的食物在高温加工
中会形成致癌物质——丙烯酰胺减少丙烯酰胺对健康危害的措施腌菜、腌鱼、熏鱼等食物中的硝酸盐
、亚硝酸盐及亚硝胺类降低硝酸盐、亚硝酸盐及亚硝胺类危害性的有效方法中老年人与饮食有关的慢
性病及其饮食治疗高血压高血压的危险因素。
饮食营养因素与高血压高血压的饮食预防具有降血压作用的食物冠心病冠心病的危险因素饮食营养因
素与冠心病冠心病的饮食预防可预防冠心病的食物高脂血症高脂血症的危险因素高脂血症的饮食预防
高脂血症的饮食控制具有降血脂作用的食物糖尿病糖尿病的危险因素饮食与糖尿病糖尿病的饮食防治
可预防糖尿病的食物糖尿病病人可以吃的水果骨质疏松骨质疏松的危险因素饮食营养素与骨质疏松骨
质疏松的饮食防治可预防骨质疏松的食物肥胖症肥胖症发生的原因肥胖症的防治癌症饮食类型与癌症
分布饮食成分对癌症的影响加工食物中存在的致癌因素饮食中的抗癌物质预防癌症的饮食措施老年性
痴呆饮食中的营养素与老年性痴呆的关系老年性痴呆的营养预防
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