
健康周刊结合新版膳食指

南，给老年人营养提出以下几

个重点提示。

一、一般老年人
一般老年人指年龄大于 65

岁、小于 79 岁的老年人，营养

及饮食上注意以下几点。

1. 食物品种丰富，
合理搭配

老年人的日常饮食更应该

做到种类丰富，每天应进食 12

种以上食物，每周应进食 25 种

以上食物。主食除了米饭、面

条、馒头等，可以增加小米、

荞麦、玉米等粗粮，适当增加

薯类食物的摄入。同时，每天

增加全谷物和杂豆的摄入，应

达到 50—150 克/天。做到餐餐

有蔬菜，每天应有 200—350 克

水果的摄入。

2. 足够的动物性食
物和大豆类

动 物 性 食 物 包 括 畜 禽 肉 、

蛋类、水产类、奶类及一些动

物内脏。动物性食物弥补了植

物性食物缺少足够蛋白质和脂

肪的不足，而且优质蛋白质含

量足，微量营养素的吸收、利

用率高，可有效减少贫血、肌

肉 衰 减 的 发 生 。 每 天 应 摄 入

120—150克动物性食物。多摄入

鱼肉可降低老年痴呆及认知功

能障碍的发生风险。经常食用

大豆类食物，其口感细腻，富

含优质蛋白质。

3.共同进餐，合理运动
所谓共同进餐，就是“吃

饭有人陪”，一起制作和分享食

物，保持积极、乐观的情绪。

共同进餐可以降低老年人体重

减轻的风险。体重下降往往意

味 着 身 体 脂 肪 和 肌 肉 量 的 减

少，老年人的肌肉量和肌肉力

量下降到一定程度，医学上就

称之为肌肉衰减综合征。肌肉

衰减综合征可导致老年人日常

活 动 能 力 下 降 、 跌 倒 风 险 增

加，与老年人的死亡率密切相

关。老年人应该天天活动，但

要量力而行。

4.少盐少油，控糖限酒
老年人常常患有多种慢性

疾病，应限制食盐和脂肪的摄

入，每天摄入食盐应不超过 5

克，烹调用油 25—30 克，可在

制备食物时使用定量盐勺及油

壶。另外，要警惕“隐形盐”

的摄入，如酱油、豆瓣酱、豆

腐乳及咸菜等。尽量少饮酒或

不饮酒，任何形式的酒精对人

体健康都没有益处。控制添加

糖的摄入，建议少选择或不选

择含糖的加工食物。

5. 定期监测，远离
营养不良

饮食是机体获取营养物质

的主要方式，在保证均衡饮食

的基础上，建议老年人定期监

测自身营养状况，及时发现体

重下降、肌肉力量减弱和活动

能力下降等。一旦发现营养风

险及营养缺乏，应及时调整膳

食结构，必要时在专业人员建

议下使用营养补充剂。

二、高龄老人
高龄老人即年龄大于或等

于 80 岁老年人，其饮食有以下

两个重点提示。

1.食物优质、细软多
样，保证营养摄入均衡

高龄老人的胃肠道消化能

力 减 弱 ， 且 常 伴 有 进 食 量 减

少。新版膳食指南建议选择优

质、细软及多样的食物。鼓励

高龄老人与家人、朋友一起进

食，适当参加食物制备，融入

家庭活动。吃好三餐，早餐 1杯

奶、1 个蛋、1~2 种主食；午餐

及晚餐宜有 1~2 种主食、1~2 个

荤 菜 、 1~2 种 蔬 菜 、 1 种 豆 制

品。蔬菜及肉类应经常更换种

类。高龄老人由于咀嚼、吞咽

等 功 能 下 降 ， 可 多 选 择 蒸 、

煮、烩等烹饪方式，将食物煮

软烧烂。

2. 坚持活动，补充
营养，促进身心健康

高龄老人也应该坚持每天

活动。卧床老人可进行低负荷

小强度抗阻运动，如使用弹力

球、弹力带等进行运动。非卧

床老人少坐多动，可根据自身

身体情况，结合平衡、有氧和

抗阻运动，以延缓或减少肌肉

萎缩。脑力活动同样重要，老

人可进行阅读、下棋等益智活

动，以延缓认知功能衰退。高

龄老人更应监测营养状况，若

出现营养风险或营养不良，应

在专业人员的指导下适当补充

特殊医学用途配方食品。
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既要“活得长”还要“活得好”

老年人如何吃得更营养更健康？
朱洁 朱卫健

寻找身边的
“老年健康达人”

为发挥健康老人的模范带头作用，我

市将寻找健康晚年的株洲样本。昨日，市卫

健委工作人员证实，我市计划寻找“老年健

康达人”。目前，相关摸底工作已在进行。

为积极应对人口老龄化，近年来，我市

大力推进健康株洲建设，破解难点、打通堵

点、补强弱点，通过鼓励市场参与老年健康

服务、加强宣传教育和健康管理、加强医养

结合和安宁疗护、拓展社区居家健康服务

等工作，着力构建老年健康服务体系。

在“面”上的健康服务体系抓实筑牢的

基础上，我市希望通过“点”上的挖掘，发挥

模范的带头作用，通过评比、表彰一批老年

健康达人，引起全社会对老年健康的关注，

吸引更多老年人自觉自主地加入到健康老

年生活中来。

“老年健康达人”需要符合哪些要求?

市卫健委工作人员表示，他们将从健康素

养高、健康素质好、健康影响力广等方面综

合考量。具体来说，“他”既要注重健康生活

方式，也应身心健康，而且还能将健康的生

活方式、乐观积极的心态传递给身边的人。

【核心提示】
人口老龄化是一个国家和地区社会、经

济不断发展的必然结果。统计显示，截至去
年底，我国60岁及以上人口占比18.9%，我
省60岁及以上人口占比19.78%，全国排
名第 11 位，而我市老年人口比更是高达
19.9%。既要让株洲人“活得长”，还要让株
洲老人们“活得好”，近年来，市卫健委通过
构建老年健康服务体系，积极应对全市人口
老龄化等问题，不断满足株洲老年人的健康
服务需求。7月25日至31日，又逢一年的全
国老年健康宣传周，市卫健委联合本报健康
周刊，结合今年健康周主题——“改善老年
营养，促进老年健康”，邀请我市老年健康专
家，为全市老年朋友进行相关科普。

7月 26日，株洲市人民医院老年病专家、副主任医师刘赛

琴就“老年人如何健康饮食”接受健康周刊专访。

超过一半老人存在营养不良问题
株洲市人民医院是株洲市老年医院，其中的老年病科是湖

南省临床重点专科。刘赛琴结合临床中遇到的患者，介绍了当

前老年人的营养问题。

她介绍，根据统计，全国范围有超五成的老年人存在营养

不良问题。“老年住院患者中的营养不良比例就更高了，我们

认为这个数据大概在三分之二左右。”比如一些老年女性，没

有及早补钙和维生素 D，饮食中也没有足够的奶制品、豆类、

鱼类的摄入，很多到了 70多 80岁出现了严重的骨质疏松并发

症。还有的老人，小孩在外工作，家里只有老伴或者就是独居

老人，过于简单地饮食，或者经常在外饮食，没有基本营养的

保证。

“事实上，相对传统的隐形杀手如高血压、高血糖、高血

脂，营养不良隐藏得更深。不仅损害老年人的身心健康降低生

活质量，还增加患Ⅱ型糖尿病、心血管疾病、癌症等慢病的风

险，会加速老年人体质下降和功能退化，增加失能、失智的风

险，使医疗和照护负担加重，严重影响老年人的生活质量和健

康寿命。”刘赛琴认为，老年人及家人要高度重视。

健康饮食离不开科学
营养学认为，合理营养、经常运动、保持健康体重、拥有

良好的心态是健康基础，而平衡膳食又是合理营养的根本途

径。

刘赛琴说，膳食营养是人类健康的基础，一日三餐的营养

均衡不容忽视。她介绍，老年人健康饮食离不开科学。“所谓

科学，就是既要加强营养筛查和营养指导，避免膳食摄入不

足，另一方面又要做到适时合理补充营养，对一些特医食品、

强化食品和营养素补充剂等，人们是否需要补，应该怎样补，

都应该由科学说了算。”日常生活和临床工作中，她也遇到一

些听信广告、盲目进补的老年人。她表示，有些“补品”不但

没用，甚至可能对人体的健康有副作用，“既花钱，对老人的

身体也没有好处。我们需要注意的是，特医食品、强化食品和

营养素补充剂，都应该在医生和临床营养师的指导下服用。”

合理膳食可预防、治疗慢性基础病
目 前 ， 中 国 营 养 学 会 发 布 了 《中 国 居 民 膳 食 指 南

（2022）》，针对我国不同时期居民的营养和膳食状况，提出了

可行性建议。而在此基础上制定的老年人膳食指南，是针对老

年人的生理特点和营养需求进行的补充和强调。

“我们认为，老年人合理膳食计划有助于延缓衰老进程，

预防和治疗慢性基础性疾病，从而提高生命质量。”刘赛琴介

绍，考虑到老年人的营养需要和特点，《指南》 将老年人群分

为一般老年人和高龄老年人，对营养指导进行了细分。

她介绍，衰老会引发身体功能的衰退，这些变化可明显影

响人们食物摄取、消化和吸收的能力，导致营养缺乏和疾病风

险增加。“有针对性地为老年人提出膳食指导，就能帮助老年

人更好地适应身体机能的改变，努力做到合理膳食、均衡营

养，预防和延缓疾病的发生和发展，延长健康寿命，提高生命

质量，促进实现成功老龄化。而高龄老年人老龄化特征突出，

慢性疾病、共病的发病率高。身体各个系统功能显著衰退，生

活自理能力和心理调节能力明显下降，营养不良发生率高，因

此对膳食营养的管理需要更加专业、精细、个体化的指导。”

刘赛琴说。
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