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    动脉硬化、老年痴呆症、脑梗塞、心肌梗塞、骨质疏松症、糖尿病等，在中年人的身上

开始体现出来。为什么会有这种现象呢？

    这是因为大部分人进入中年后，动脉都开始发生硬化的原因。动脉硬化，顾名思义，是

动脉变得坚硬、失去柔软性和弹性。而实际上，与动脉硬化的同时，还会发生一个问题，那

就是血液中发生血栓的问题。这两者，皆是因人体中的低密度脂蛋白被氧化的关系。如果中

年人的体温再低的话，那更是雪上加霜，使自己的处于一种看不见的危险状态。当病魔突然

缠上身时，就为时已晚了。

    譬如说，低体温会使血液呈现粘稠状态，同时让血管收缩变得更细。可想而知，当粘稠

的血液，在失去弹性且变细的血管中流淌，产生血栓、形成梗塞的可能性会大幅度增加，是

明明白白的事了。

    在这样的情况下，如果发生脑梗塞，就会使部分脑细胞死亡，即使人并不瘫痪，大脑的

萎缩却难以避免，这是形成老年痴呆症的一个原因，如果，颈动脉硬化的话，进入大脑的血

液流量受到阻碍，更会加速大脑健康的损害。特别是大脑的海马区域受影响时，老年痴呆症

的病情就会加速恶化。

    如果在心脏发生梗塞的话，会影响向全身提供的血流量。发生大脑缺血、缺氧的状况，

同样会增加老年痴呆症的风险。而这种现象，正在往更为年轻的人身上发生。

    大脑缺血、缺氧，甚至会危机双眼。因这会影响到眼睛所需要的营养素的供给。中老年

人的黄斑变性的疾病，与人体的营养素的缺乏有密切的关系。

    预防动脉硬化的最简单的方法，是多摄取含维生素C的食品和含DHA的食物。维生素丰

富的食物，主要是蔬菜和水果。作为一种抗氧化剂，维生素C可以预防自由基对低密度脂蛋

白的氧化。DHA丰富的食品有深海鱼。近年来国内盛行的三文鱼、秋刀鱼以及马鲛鱼都是

DHA的宝库。三文鱼还有强烈的抗氧化作用。而DHA可以作为血管的清道夫，将血管内的被

氧化的低密度脂蛋白清除出去。



    下面介绍一些预防动脉硬化的菜肴

下图为三文鱼刺身和三文鱼子酱、牛油果

 下图为鲹鱼刺身和姜末酱油、小葱





下图为秋刀鱼刺身

下图为红烧马鲛鱼

下图为新鲜水果





下图为新鲜空心菜

 下图为洋葱、辣椒炒肉片





 下图为炒丝瓜
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