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前言
“民以食为天。”饮食的科学与否直接影响着

人的身体健康，对于中老年人来说，则更为重要。

所谓“三分治，七分养”。如传统医学饮食保健方

法中的“谨和五味”不但对于生理状况下人的五脏

和气血等有益，而且在疾病状态下也有治疗作用。

因此，为了延缓衰老过程，中老年应以养为主，尽

量以食代药。现代营养学的调查研究也证实，高血

压、高血脂、冠心病、脑卒中、糖尿病和肿瘤等慢

性病都与营养不均衡相关。本书向中老年读者介绍

了如何通过饮食预防疾病，治疗疾病，保健身体，

并向读者传递了健康饮食、科学饮食的信息。

本书的宗旨是宣传中老年合理饮食的知识与技

巧，引导科学的饮食习惯，解读日常生活中遇到的

饮食营养与中老年人群的保健、防衰老和防治疾病

的相关问题。
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