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内容概要

　　《老年膳食营养》是一门新兴的学科，它涉及化学、生物化学、生物学、医学、生理学、保健学
等学科知识。
　　本书是由大连职业技术学院任课教师在多年教学实践的基础上编写而成的，主要内容为：老年营
养学的基础知识，老年常用食物的营养价值，老年平衡膳食基本理论与技能应用，老年常见病饮食调
养、饮食保健等。
体现了营养学的应用性、实践性和技能性。
教材结构以“合理、系统、科学”为准，教材内容设计、章节设计充分考虑系统性、逻辑性、科学性
和先进性。
吸收了热量评价、营养素计算、食疗、合理烹饪、排毒等最新营养研究成果，尽量拓展知识与引入新
知识。
适于用作老年服务与管理专业、营养与食品卫生专业、酒店管理、厨艺等高职专业的教材及教学参考
用书，同时也可以作为从事营养教学与社会营养工作相关人员的参考用书。
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章节摘录

书摘(三)维生素E    维生素E是所有具有a一生育酚活性的生育酚和生育三烯酚及其衍生物的总称，又名
生育酚。
维生素E在酸性环境中较为稳定，无氧的条件下，对热、光及碱性环境也相对稳定。
    1．维生素E的主要生理功能    (1)抗氧化作用。
维生素E具有抗氧化作用表现在能防止不饱和脂肪酸受到过氧化作用的损伤，从而维持细胞膜的完整
。
维生素E也能防止维生素A、维生素c的氧化，保证它们在体内的营养功能。
    (2)能保持红细胞的完整性。
低维生素E膳食可引起红细胞数量减少及缩短红细胞的生存时间，可发生红细胞膜破裂，出现溶血现
象，临床上维生素E可用于治疗溶血性贫血。
    (3)调节体内一些物质的合成。
维生素E通过调节嘧啶碱基而参与DNA的生物合成过程。
维生素E是辅酶Q合成的辅助因子，也与血红蛋白的合成有关。
    (4)与精子的生成和繁殖能力有关。
实验表明，当维生素E缺乏时雄鼠睾丸不能生成精子，雌鼠的卵不能植入子宫内。
维生素E在临床上常用于治疗不育症。
    (5)延缓衰老。
人的衰老与组织中脂褐质的堆积呈直接的比例关系，缺乏维生素E的动物，这种色素的堆积较多。
专家认为这种色素是自由基作用的产物，衰老过程是伴随着自由基对DNA、蛋白质的破坏积累所致。
维生素E等抗氧化剂可能使衰老过程减慢。
    (6)其他功能。
维生素E可破坏亚硝基离子，在胃中阻断亚硝胺的生成比维生素C更有效，具有抗癌作用。
维生素E是维持骨骼肌、平滑肌、心肌及外周血管系统的结构和功能所必需的物质。
    2．老年人维生素E的食物来源和供给量    维生素E主要存在于各种油料种子及植物油中，谷类、硬果
类、绿叶菜、肉、乳、蛋中也存在。
老年人每日维生素E的适宜摄入量(AI)为14mg。
    P41-42
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