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内容简介：

这本由植物性营养领域屡获殊荣的权威撰写的《银发蔬食力》直接面向那些对植物性饮食充满好奇，或已坚定选择植物性饮食的长者。它解答了老年人在营养、饮食规划、健康及日常生活方面的真实疑问。以温暖而亲切的对话方式，结合作者亲身经历，为从初探植物性饮食的新手到长期素食者的各个阶段提供清晰易懂的指导。每章开头简明扼要地概述内容，结尾则总结关键要点，使读者能够轻松吸收并应用所学知识。

本书的核心在于阐明为何植物性营养对延缓衰老具有独特功效。它探讨了全食物植物性饮食如何帮助预防和管理慢性疾病，保护肌肉与骨骼健康，支持认知功能，并降低营养不良风险，同时惠及动物和地球。读者将学会如何搭配营养均衡的餐食，避免常见的营养缺乏问题，解读食品标签，并辨别真正全食物与过度加工的伪产品之间的区别。实用工具包括菜单、饮食指南、营养补充建议，以及针对糖尿病、心血管疾病、骨质疏松和虚弱等常见健康问题的个性化应对策略。

本书不仅关注营养，还认识到食物具有社会性、情感性，并深深融入日常生活。它提供了切实可行的方法，帮助人们简单且经济地烹饪，倡导在共同生活环境中选择植物性饮食、外出就餐时做出合理选择，并在调整饮食的同时维系人际关系。通过简单的食谱、厨房快捷技巧，以及鼓励各年龄段人士积极拥抱改变，本指南助力老年人建立促进长寿的生活方式，让生命更长久，也让岁月更有意义。

作者简介：

布伦达·戴维斯，注册营养师（Brenda Davis, RD）是植物性营养领域的世界知名专家，也是屡获殊荣的作者，其著作在全球已售出超过80万册。她被《素食新闻》（Veg News）誉为“纯素营养师之母”。戴维斯曾作为特邀演讲嘉宾，在五大洲二十多个国家举办的医学与营养会议上发表演讲。她曾任美国营养与饮食学会素食营养营养实践小组的前任主席。自1989年她本人开始转向纯素饮食以来，便一直致力于推广植物性饮食。她的个人与职业目标一致：让这个世界变得更加友善、充满同情心。戴维斯的工作重点在于确保每一位希望成为素食者或纯素者的人能够取得卓越成就。2007年，布伦达·戴维斯入选“素食名人堂”。

韦桑托·梅利娜（Vesanto Melina, MS, RD），理学硕士，注册营养学博士，曾在不列颠哥伦比亚大学和西雅图巴斯特尔大学教授营养学课程。她是美国营养与饮食学会最新一份关于素食饮食的立场文件的主要作者。她曾荣获美国终身成就奖以及加拿大赖利·杰夫斯纪念奖。她的网站是 https://nutrispeak.com。
查琳·布莱克，（Charlyn Black, MD, ScD）医学博士、科学博士，是健康与医疗保健政策领域的国际知名研究者。她曾担任加拿大卫生研究院院长的高级顾问，在职业生涯中一直致力于医学和研究生教育领域，重点提升医疗保健的质量与效能。她目前的研究方向是推动“食物即药物”理念在预防和逆转慢性疾病方面的应用。
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