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前言

中老年人群是我们特别需要关.主的群体.因为进入这个时期人的生理机能开始衰退.人体各种器官逐渐
老化.抗病毒能力下降.疾病随时有可能到来。
我们需要敲响警钟.在疾病到来之前提高人体的免疫力，远离疾病的困扰。
合理饮食无疑是提高人体免疫力的一个有效方法。
一些中老年人.往往不-主意饮食细节。
导致营养不平衡.而不合理的饮食方法会导致亚健康或者病态的出现。
中老年人的饮食应该以开胃的素汤、水果、谷物配餐、蔬菜圭菜、高蛋白食物为主。
当然也霎保证每天必需的脂肪。
中老年人的饮食还要和季节紧密结合起来.随着季节的变化来合理安排食物.顺时饮食。
有益健康，更是养生之道。
本书根据中老年人的生理需求和饮食原则提供了健康素菜、营养荤菜、兹补汤羹。
同时，还针对高血压、高血脂、糖屎病、冠心病、中老年性痴呆症、骨质疏松、便秘、气管一一支气
管炎、癌症肿瘤、肾病综合征等中老年常见疾病提供相应的具有食疗功能的食谱。
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内容概要

　　中国老年健康协会强力推荐！
 　　本书由中老年保健专家开展专业讲座，从中医角度分析中老年时期的生理、病理特点，提出全方
位、系统化的饮食搭配方案，并讲解各种常见病症的饮食调养原理，让中老年朋友重拾活力，改善生
活质量，积极防癌抗癌，拥有老当益壮的健康体魄。
     本书根据中老年人的生理需求和饮食原则提供了健康素菜、营养荤菜、滋补汤羹。
同时，还针对高血压、高血脂、糖尿病、冠心病、中老年性痴呆症、骨质疏松、便秘、气管——支气
管炎、癌症肿瘤、肾病综合征等中老年常见疾病提供相应的具有食疗功能的食谱。
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章节摘录

插图：1.少量多餐，以点心补充营养中老年人由于咀嚼及吞咽能力较青年人差，往往一餐吃不了多少
东西，而且进食时间又拖得很长。
为了让中老年人每天都能摄取足够的热量及营养，营养师建议，不妨分餐进食，在三次正餐之间另外
准备一些简便的点心，像低脂牛奶泡饼干（或营养麦片）、低脂牛奶燕麦片，或是豆花、豆浆加蛋，
也可以将切成小块的水果或水果泥拌酸奶食用。
中老年人每餐应以七八分饱为宜，尤其是晚餐。
2.以豆制品取代部分动物蛋白质中老年人必须限制肉类的摄取量，一部分的蛋白质来源应该以豆类及
豆制品（如豆腐、豆浆）取代。
中老年人的饮食内容里，每餐正餐至少要包含170克质量好的蛋白质（如瘦肉、鱼肉、蛋、豆腐等），
素食者要从豆类及各种坚果类（花生、核桃、杏仁、腰果等）食物中获取优质蛋白质。
3.主食加入蔬菜一起烹调为了方便中老年人咀嚼，要尽量挑选质地比较软的蔬菜，像西红柿、丝瓜、
冬瓜、南瓜、茄子及绿叶菜的嫩叶等，切成小丁或是刨成细丝后再烹调。
如果老人家平常以稀饭或汤面作为主食，每次可以加入1～2种蔬菜一起煮，以确保他们每天至少吃
到500克的蔬菜。
4.每天吃350克水果水果是常被中老年人忽略的食物。
一些质地软的水果，如香蕉、西瓜、水蜜桃、木瓜、芒果、猕猴桃等都很适合中老年人食用。
可以把水果切成薄片或是以汤匙刮成水果泥食用。
如果要打成果汁，必须注意控制分量，打汁时可以加些水稀释。
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编辑推荐

《中老年健康美食》是由成都时代出版社出版的。
针对中老年人健康量身定做均衡饮食食谱营养食疗——改善审老年人健康的第一选辑，解读中老年人
饮食原则，开启科学健康养生之门·中老年人十大健康饮食原则·延年益寿保健饮食十一大要点·中
老年人四季进补原则·二十五种有助中老年人健体益寿的食物·中老年人不宜常吃的十类食品均衡营
养，合理搭配健康膳食※滋补汤羹篇※营养荤菜篇※健康素菜篇帮助击退失眠、眼花、骨质疏松、记
忆力下降、更年期综合征等常见问题，增强机体的免疫能力。
延年益寿。
强健体魄。
全方位对症膳食，中老年的营养及其常见病的食疗有效对抗、缓解及治疗下列常见病患：鲞口同血压
病※冠心病※糖尿病※高脂血症※老年性痴呆症※支气管炎※骨质疏松※便秘※胃病※肺炎※肾病综
合征※癌症肿瘤⋯⋯由中老年保健专家开展专业讲座，从中医角度分析中老年时期的生理、病理特点
，提出全方位、系统化的饮食搭配方案，并讲解各种常见病症的饮食调养原理，让中老年朋友重拾活
力，改善生活质量，积极防癌抗癌，拥有老当益壮的健康体魄。
营养保健专家专业讲座讲述中老年人的营养结构的核心问题增强免疫能力的科学配餐／延年益寿，抗
老还春食谱补钙强筋食谱／防癌抗癌专效食谱缓解失眠、眼花、记忆力下降的营养方案；改善更年期
综合征的特别食疗⋯⋯根据中医养生理论，对症食疗药膳，对抗各种中老年疾病及慢性病。
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