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编辑推荐

作者认为，中老年人的营养保健非常重要，直接关系到能否身体健康、延年益寿。书中
从饮食营养与中老年健康、日常保健配餐、益寿保健配餐、胃病防治配餐、肾病防治配
餐、高血压防治配餐、糖尿病防治配餐、高血脂防治配餐、冠心病防治配餐等方面加以
介绍，强调了配餐要点，推荐了三餐的组合食谱。
本书为中老年身体保健问题，提供了方便适用的各种参考。  

内容简介

本从我国中老年人的实际情况出发，主要介绍中老年人的生理特点、营养与健康、营养
要求、保健食物选择、营养配餐基本理论与实践、特殊膳食以及食补养生等内容。本书
内容上以配餐实例为主，突出各种营养食谱的编制和分析。
  影响中老年人健康的因素是多方面的，而饮食营养则是其中一个很重要的方面。随着
年龄的增长，人体生理功能逐渐改变，对饮食营养的要求也会不断发生变化。因此中老
年人应该结合生理功能改变的特点，对饮食作相应的调整，以适合年龄增长的需要从而
达到预防疾病和治疗疾病的目的。
营养不足和营养不平衡是导致多种疾病的重要诱因。如胃病、肾病、高血压、糖尿病、
高血脂、冠心病等，无不与营养失调有关。通过营养配餐来进行饮食治疗，就是最重要
、最实用、最简便的方法之一。
  利用食物防治疾病，在中国已有数千年历史。 “物可益人，亦可损人”就是先人们饮
食观和健康观的朴素写照。中华民族自古以来就非常重视饮食的服用和调配，不仅以食
养生，还用食物治疗疾病，认为“药食同源，药食同理，药食同用”。当人体患病以后
，根据病理的变化，研究饮食的忌宜，调节饮食的种类和成分，充分提供水、糖类、蛋
白质、脂肪、矿物质、维生素及特殊元素等，可以促使病态消失、生命活动恢复正常，
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食同理，药食同用”。当人体患病以后，根据病理的变化，研究饮食的忌宜，调节饮食
的种类和成分，充分提供水、糖类、蛋白质、脂肪、矿物质、维生素及特殊元素等，可
以促使病态消失、生命活动恢复正常，此为饮食疗法。食物药源随处可见，不论瓜果蔬
菜还是粮食肉蛋，既要食用又能入药，具有安全可靠、简单易行的特色。 
为什么食物具有食疗保健作用呢?这与其所属的性与味密切相关。 中医学将所有食物归
纳为热、温、平、寒、凉五性及甘、咸、苦、酸、辛五味。在食物所属的五性中，热性
或温性的食物能减轻或消除寒症，温阳生热通络：寒性或凉性的食物则能减轻或消除热
症，泻火滋阴生津：而平性的食物则能健脾开胃补肾。食物所属五味中的甘味有补益调
中缓急的作用：咸味有软坚散结的作用；苦味有清热止咳平喘的作用；酸味有收敛固涩
的作用；辛味有发散通窍化湿的作用。食物的多种性能必须结合起来，灵活运用，才能
食得健康。  中老年的科学膳食之道重在养生，而食用药膳是一个很有效果的方法。药
膳根据食物的五性五味，以药配膳，运用各种烹制手段制作而成，药膳最宜扶正固本，
因为它所用的食物和药物大多是补品，具有防病治病、保健强身、延年益寿的功效，可
以说是一种特殊膳食，对各种疾病也有很好的疗效。  本书从中老年人的生理特点、营
养需求、常见病饮食原则、常见病营养配餐等方面进行了全面具体的介绍，提供了以一
日三餐或更长的周期为视点的合理配餐方案，使中老年人能够有计划地设计自己的饮食
，这也正是本书的特点。本书推荐的具有食疗作用的营养配餐，食材简单，不须经过繁
杂的烹饪手续，就能做出一道道美味的保健食疗菜肴。  从拿起这本书的一刻起，你就
迈出了通往健康的第一步。健康的选择权在你手中，你完全可以为健康开辟一个全新的
方向。从我们生活中每一天的三餐开始．从《黄金搭配——中老年营养配餐》开始，在
饮食方面还自己一个健康的身体，拥有一个健康、幸福的人生。 
我们坚信，健康饮食、营养配餐是开启幸福之门的钥匙。
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