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前言

常言道“人到中年百事忙”，中年人是社会及家庭的栋梁，是工作岗位上的中坚骨干。
然而，中年也是“病机四伏”的年代。
人到中年以后，各种生理机能开始减退，大体上每增长一岁，生理机能减退1％。
中年人的身体从充满活力的青年阶段，开始转向衰退的老年阶段，体质状态、身体机能逐渐衰退，细
胞再生能力、免疫功能和内分泌功能逐渐下降，心、肺、肾等内脏器官功能也不知不觉地减弱。
不少人开始眼睛老花、头发灰白。
特别是中年知识分子，长时间超负荷、全身心地投入工作，以致有些人心力憔悴，英年早逝，令人十
分惋惜。
因此，推迟中年衰老的过程，是每个中年人的美好愿望，在众多的推迟衰老的手段和措施中，积极参
加适宜的体育锻炼，合理安排饮食是最有效的方法。
首先，要摄入平衡合理的膳食，要保证每日热量、蛋白质及各种维生素、矿物质的摄入量充足，而脂
肪的摄入不能过多，少用油炸等多油食物，以防止肥胖。
男性中年人往往有饮酒习惯，饮酒时还要加酒菜，女性中年往往爱吃零食，如硬果类的油脂食品，这
些都是造成肥胖的原因，应加以避免。
第二，饮食要定时、定量，保持良好的进餐情绪，不暴饮暴食。
中年人工作繁忙，正餐时间往往得不到保证，因而造成吃饭时间不固定，这样对身体不利。
正常人在进餐后4个小时左右胃内即排空，此时胃内开始分泌胃酸。
如不按时吃饭，胃的消化就会受到影响，时间久了容易得胃病。
另外，还要注意食量的问题，有的人食量本来就大，适逢亲朋好友聚会便大饱“口福”，摄入量大大
超过了需要量，增加了消化器官的负担，以至于有些人由于暴饮暴食引起急性胰腺炎、胆囊炎发作。
这种现象在中年人中并不少见。
中年人每餐最好吃八分饱，食物要清淡，要细嚼慢咽，这样对身体会大有益处。
第三，经常选用一些有益于健康的保健食品，如银耳、桂圆、枸杞、山药、薏米、莲子、木耳、香菇
、海带、红枣等，这些食品对提高免疫功能、抗衰老和防癌均有一定的作用，可以经常搭配食用，以
保持精力充沛和身体健康。
此外，由于中年人自身的生理结构已经与青壮年已大不相同，有的营养需要增加，有的需要减少。
所以，中年人的饮食需加以调整，才能适应身体的需要，譬如糖类就是需要减少的食物，据科学研究
表明，糖是身体主要热量的来源，中年以后体力活动日益减少，因此热量的来源之一——糖，也须减
少，每日三餐的饭量就足够体内能源的需要，如再吃些油腻的食物，能源也就富余了，于是肝脏把多
余的能源转成脂肪，堆存各处，这样就形成肥胖，引起一系列老年性的疾病，威胁着健康。
因此，中年人在饮食上还必须坚持做到六禁忌：一忌食盐过多。
正常情况是每天摄入食盐控制在7克以下。
研究表明：每天摄入食盐10克，高血压发生率为8．6％；如每天摄入食盐26克，高血压发生率为60％
以上。
二忌食糖过多。
由于糖进入人体可以转化为脂肪，从而使血中的脂肪含量增高，会诱发高血压。
三忌油膩。
中年人应适当控制油膩食品，因为中年人的动脉硬化速度处于一生的高峰阶段，摄入大量的脂肪，会
加速动脉血管壁硬化的过程。
 四忌偏食。
人的营养是多方面的，偏食的人营养满足不了身体的需要。
中年人应当注意营养的多样化，克服偏食的习惯，多吃含铁、钙和维生素丰富的食品。
 五忌暴饮暴食。
中年人每餐的食物应讲究一点质量，吃八九分饱最好。
中年人如果暴饮暴食，不适当控制食量的话，容易发生心绞痛和心肌梗塞。
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 六忌吃过就睡。
有好多人喜欢吃过就睡，而这样会加重心脏等内脏的负担。
 本书全面系统地介绍了中年人健康与饮食方面的关系，相信对中年朋友的健康会大有裨益。
在编写本书的过程中参阅了部分资料和书籍，在此向作者表示谢意，也希望读者阅读本书后提供宝贵
意见，以丰富我们的健康理念，更好地为广大中年朋友服务。
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内容概要

尽管中年人有些机能的下降不可避免，但通过正确的饮食调养，完全能做到保持健康、延缓衰老。
有些饮食习惯的改变也许是艰难的。
比如少喝酒少吃肉，但请记住为了健康，改变又是必须的。
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章节摘录

一、中年人，对健康问题留点儿神淡薄名利的人有，不要健康的人无，健康是人人都需要的。
从人的一生来看，婴儿身体娇嫩，各个器官的功能都尚未健全，当然特别需要呵护。
青少年是长身体的时期，自然需要多加爱护。
老年人的体力逐渐衰弱，各个器官的功能减退，保健自然重要。
而中年人正当年富力强之时，是不是不需要保健呢？
1.六成中年人存在健康问题研究发现：我国居民40岁后体能明显下降，六成中年人存在健康问题，主
要表现为血压升高、肺活量下降。
心脏病在我国至少“年轻”了15岁。
目前心血管疾病是全国死亡人口中的最主要死因，约占死亡人数的34％-40％。
据“知识分子健康调查”显示，科技人员平均死亡年龄为67岁，较城市职业人群早逝3.26岁，其中15.6
％的科技人员逝于35-54岁。
针对新闻从业人员进行的一项调查显示，68.5％的人每天睡眠时间不足8小时，60.5％的人没有享用国
家规定的每年一次的公休假，59.5％的人从来没有参加过单位组织的医疗休养，而生病时有44％的人
照常上班。
此外，慢性疲劳综合症在城市新兴行业人群中发病率为10％-20％，科技、新闻、广告、公务员、演艺
人员、出租车司机等行业高达50％。
2.重视“老年前期”中华医学会老年学会1980年曾划定我国60岁以上为老年期，45-50岁为“老年前期
”，即通常所指中年期。
自古以来人们都希望长生不老。
为什么要给中年人一个准老年的说法呢？
这是因为，事实上人体的许多衰老的过程在这一时期已经开始。
比如人到中年，体内许多内分泌腺如脑垂体、胸腺、甲状腺、肾上腺等都开始有了退化的迹象；体内
的内分泌水平逐步降低。
脑垂体分泌的生长激素减少，人体不再生长；胸腺素分泌减少，免疫功能开始减退；甲状腺素水平下
降，体内新陈代谢的同化作用减弱；肾上腺皮素激素下降，应激功能逐步衰退。
所以中年人的体能已经不及青年，对身体内外环境变化的适应能力已经不及青年，对疾病的抵抗更不
及青年了。
当然，这些变化还仅仅是开始，还不那么显著，所以大多尚未被人们察觉。
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编辑推荐
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