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“清淡饮食”没错 “油盐不进”不可取

老年人追求“清淡”当心误区

1“三高”人群饮食稍微清淡

点是好的，但有些老年人甚至不
吃一点油盐，这种方式其实是不
可取的。一点油盐荤菜都不吃，
更容易导致蛋白质的缺失。

老年男性一般一天需要75
克以上蛋白质，女性需要65克以
上，才能保证正常的供给范围。

2 荤菜里含有钙、铁等，缺铁

性贫血的老人，需要从红肉里补
充铁，红肉包括牛肉、猪肉等。
但是为了防止脂肪含量过高，最
好是每天吃2~3两瘦肉，肉的种
类都要涉及。

牛奶里面的钙容易被人体
吸收，喝牛奶补钙可以防止骨质
疏松，另外还可以通过晒太阳的
方式来补钙。

3“老来瘦”不能一概而论。如果饮

食合理并且有锻炼习惯，身体的脂肪含
量少，体重也处于正常范围，这样的“老
来瘦”是正常的；但纯粹为了追求体型
瘦而不吃荤、不吃油盐，总能量供给不
足，又不运动，人虽然瘦，但很多营养元
素都缺失了，导致贫血、肌肉萎缩、全身
无力等，这是营养不良的“老来瘦”。

4 老年人的饮食搭配要均衡，食物

种类要尽可能多，每天要吃12种食物，
每周至少25种，量可以少，但是品种一
定要多。早餐要吃得丰富，晚上尽量6
点之前吃，并且晚上也要吃主食。老年
人最好少吃多餐，例如可以在上午和下
午的时间补充点牛奶和水果，消化不好
的老人可多食用豆类。

除了饮食方面，改善老年人身体
状况最好的方法是运动。建议老人一
个星期至少活动150分钟，每天走路不
少于6000步。
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台风“尼伯特”影响还不小

今明两天我省将有较明显强降雨

“二孙”来袭，爷爷奶奶扛不住
建议：老人生活应自己做主，年轻人要多沟通

水灾过后，谨防疾病侵犯人体
勤洗手、喝开水、吃熟食、趁热吃
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□中央媒体看安徽

洪水和百姓间，还有一道坝！
安徽抗洪一线基层干部群像扫描


