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．40歲以復的養生

中年人的保健直欠食

適 /來β窒祚

學者專家

f門，者B同意人在40歲以f爰只

要在倉欠食上f乍小小的調整，

i更會在健康上產生極大的景三

響。君E麼，女口f可己文變呢?

有籮崙警欱鏘焚4
後的歲月，飲宴不斷，由於各式各f素的

機器，節省了人的精力，這些叱進去的

熱量和剩餘的精力，多半變成肥肉，掛

在身上，使腰帶一再放寬，這就是危及

健康的緊急警報，因此必須及時提高警

覺，採耳又行重方，重新洪定生活習慣，以

延長晚年享禦的臼子。

中年期的係健，首要注憲運動，維

持理想體重，防止因肥胖;骨質疏鬆而

引起的聿化現象;其次要忘知憂愁寸尬

去緊張，以避開長期壓力帶來的腸胃不

適、背痛和心臟病等;第三點，也是最

重要的一環，是飲食的調節。

康上產生極大的影晌。那麼，如何改變

^?

因為中年以後，腸胃功能衰退，故

飲食必需宮合維生素、礦物質、纖維質

，‘臼少油、少熱量。所選食物應包搪深

綠色、深橘色的羲菜和水果，全穀類、

豆類、低脂牛奶和奶製品。這些食物統

稱為“營養密禦的食物”。由這些食物

搭酉己而成的飲食，很容易滿足人體的營

養需求，f臼熱量不致遏桑1。

事實上，多年來，專家都認為，除

非飲食舍有疊富的營養素，否則，免疫

系統便不倉健全。現在，經初步的証明

，這種營養密集的食物，確有助延緩聿

年期免疫力的衰退。

營養密集的食物
學者專家們，都同毒人在40歲以後

只要在飲食上作小小的調整，便會在健

多盵魚f曾強免疫力
為了獲得真正的健康，不僅要防止

生病，還要擁有強健的免疫反應一其範

圍可從傳染病到癌症都在內。由研究發

現，禁些維生素確有影晌免疫力的功能

，因此，飲食內容務必多樣化，且富令

營養，但並不鼓勵服用高劑量的補充物

，因為有些營養素如鋅，遏量時，就會

損害到免疫素統。
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為了拓廣富令維生素的食物範圍，

專家建議多叱魚、，因為越來越多的証明
顯示，魚、貝類所令的特殊多元不飽和脂

肪一Qn喀a-3 脂肪酸一的功能，可能

不止於降f氐血中三酸甘油脂和減少血液

凝固而已，適量的qnega-3 還出現有
改善免疫功能的效果0

雖然這些在免疫上的影晌(扰癌和

關節炎)是否確實有效，尚有待進一步

評估，但是，一周至少吃2次魚是有必
要的 0

食用營養密焦的食物，因為脂肪含

量少，所以還有減胖的效果0而保持理

心重，對防止心臟病、高血壓、關節

炎、非胰島素依賴型糖尿病，甚至禁些

癌症都有利 0

肪釀的比例。

飽和脂肪釀(多半存在動物脂肪中

，會引起血清脰固醇上升)，以不超遏

全部油量中的%為宜，其餘的%，可用

單元不飽和脂肪(存在於橄欖油和菜籽

油中)和多元不飽和脂肪(存在植物油

中，如大豆沙拉油)補足之。

除脂肪外，年齡也是影晌血壓的因

素，f旦有些証明顯示，使用單元不飽和

脂肪代替飽和脂肪，便可保持血壓正常

，而且還可以降低“壞脰固醇”(低密

度脂蛋台質>，而不減少“好脰固醇”

(高密度脂蛋台質)，因此，得以達到

係護心臟的目的 0

單元不飽初月音百方受重市見

低脂肪的飲食，不僅可以減少心臟

病的罹患率，且可減少乳癌、結腸癌和

前列腺癌的發生。徊是一份只控制食油

的量的飲食是不夠完美的，還要配合脂

生艮臺到款僖

直欠食清淡防止高血壓
有些人叱多了鈉(食壇的主要成分

)，很容易形成高血壓，但就是無法台

知。為慎重起見，美國國立科學院建議

，鈉的攝耳又量每臼以不超逼2，4(P 毫克

為限，代換成食壇，約為 1茶匙 of旦詬

牢記，很多食物成品都令有鈉，所以飲

0靠可全安 V
高率利
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健康門診

者服務
你有太胖或太瘦

的苦惱P馬?最近為什

麼老是腰酸背痛?痛

風的老毛病又犯了，

怎麼辦?諸如此羹頁，

如果讀者有這些飲食

或健康上的ξ頁惱與疑

難，都可以請鄉間小

路的營養保健顧間群

來為你言奓治

歡迎來信唁青寄:

台北市溫艸1街14號

鄉間小路營養保健門
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魚貝類含特殊多元不飽和脂肪(你丰攝)

食必須清淡，否則極昜攝入遏量的鈉。
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蔬菜水果保平安
多。匕辭、菜、水果、五穀類和豆類，

可以獲得各種纖維質，對維護中年以後

的健康尤其重要。如全穀類、部分水果

和豆類中的可溶性纖維，可以降低血清

脰固醇 0而各種不同的纖維質聚篆在一

起，便有減少罹患結腸癌的功能。如果

你所選的蔬菜水果，也富令貝他胡籮菊

素和維生素C，你將獲得更大範圍的防

癌效果。

多暍牛μ乃防止骨質流失
中年人的倧健飲食中，應包含大量

鈣質食物，尤其是低脂肪奶製品，因為

豐當的鈣質(配合運動，或雌激素治療

)，是預防骨質疏鬆症的良方。

近代學者中，強調鈣質對中年婦女

有重要影晌的，是由痳州大學醫學院的

副教授丹尼爾．巴蘭所引導的，他們共

徵求了37位30∼40歲的更年期前的婦女

，為其中20位安排f氐π旨高鈣食物，每臼

攝耳又1500 毫克的鈣質 0 另外17位則僅
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食用普通飲食，含鈣量僅 800毫克， 3

年後的結果是:採耳又高鈣食物的一組婦

女中，有的已經超遏40歲，毫無骨質流

失的現象，而叱低鈣飲食的一組婦女，

骨質的流失率達3%，這種差異的表現

，巴蘭醫師相信，等到耳又高鈣的婦女

到了更年期，．他們“內的骨質會比低鈣

飲食者，多出20%∼30%。

但因是項研究規模不大，仍需進一

步再作j罘究，但可以確定每臼攝耳又800

毫克鈣質，對30∼40歲以上的婦女是不

夠的，因此，學者建議更年期前的婦女

每天攝耳叉的鈣蜇，以 1千毫克為宜。

脫脂奶是鈣暫的最佳來源，1杯脫

脂奶含300毫克鈣質，而且只有86卡熱

量，除此之外，脫脂奶都有添加維生素

D，更可促進鈣質的吸收。因此，牛奶

是飲料中的佼佼者，應視為基本食物。

鈣質的其他來源有:低脂發酵乳

( yogurt)、罐頭沙丁魚、、鮭魚、(帶骨

)、花椰菜和低脂乾酪< C旋e艷)等 0

如果你台覺無法從食物中獲得充分的鈣

質，不妨請教醫師或營養師，以辭赧。

瓷料來源: 1990 年 6月預防月列．
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