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健康快乐周刊
多喝水能防肾结石。

”

市场星报：老年人所需营养元素的种类是否和

年轻人一样？

胡转红：所有年龄段的人体所需的元素都是一
样的，只是量多量少的不同。老年人在保证总能量
供给的基础上，碳水化合物和脂肪提供的能量比重
不同，蛋白质的量尤其不能少。其中碳水化合物包
括糖类、米饭、山芋、土豆等，这里建议老年人多吃
复合型碳水化合物，例如土豆、糙米、燕麦等，这些
东西在体内分解慢，不会被立马吸收，不易引起血
糖升高，并且含有膳食纤维，能够促进排便，使得身
体通畅。相对于复合型碳水化合物，单糖则比较容
易被吸收，会引起血糖升高。值得提醒的是，老年
人食用蜂蜜不能超量，含糖的饮料也要少喝。

市场星报：如果由于长期吃素已经导致营养不

良的老人，现阶段如何改善？

胡转红：一旦发现身体有“不对劲”的地方，建
议立即去医院体检，然后去营养门诊寻求营养专
家的营养方案，从意识上要重视起来。如果是缺
铁性贫血，医生可能会建议多补充红肉，如果贫血
比较严重可能需要药物辅助治疗；如果是血脂高，
则需要控制脂肪的摄入量，少油、不吃肥肉，猪肉
也要少吃，可以多补充牛肉、鸡蛋和牛奶。由于过
度吃素导致的营养不良，首先要改变饮食习惯，荤
菜的量要慢慢增加，一次不需要吃太多，比如从2
两增加到 3 两，当然各人情况不一样，需根据具体
情况来调整。

总体来说，根据老年人身体所需要的总能量，
主食 (米、面等）每天需要摄入 4~5 两，素菜 300~
400克，水果150~200克，鸡蛋一天一个小的，半个
鸡蛋也可以。值得强调的是，蛋黄里面的营养元素
比蛋白要多，比如矿物质和维生素 B 组，有些人认
为胆固醇高不能吃蛋黄的说法其实是误解。

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。早餐要吃的丰富，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，改善老年人的身体状况最好的
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。

C 老年人饮食种类
要尽可能多样化

市场星报：老年人重视“三高”等慢性病，饮

食清淡是否正确？“油盐不进”会不会导致营养不

良？

胡转红：随着我们生活水平的提高，人口寿
命相对延长了，老年人也意识到要提高生活质
量，重视自身健康。三高人群饮食稍微清淡点是
好的，但有些老年人过分关注高血压、高血脂、糖
尿病等，甚至有些人不吃一点油盐，这种方式其
实是不可取的。

按照最新的居民膳食指南的标准，正常人每
日盐的摄入量低于6克就算是清淡饮食，对于有
高血压的老年人，每日盐的摄入量2~3克算是低
盐饮食。盐里面主要含钠，之所以说盐不能多
吃，其实就是钠的摄入量每日不能超过 2000 毫
克。除了盐，炒菜时放的酱油，或者一些蔬菜本
身也含有钠，所以钠并不容易缺乏，很多含钠量
高的食物的确不能多吃。清淡饮食的观念是没
问题的，但每日至少要摄入 2~3 克的盐，如果说
要求“低钠饮食”或者“无盐饮食”，每日的摄入量
也要在500毫克左右。

除了盐，如果油或者荤菜也不吃，同样是不
可取的。一般来说，65 岁以上男性每天需要的
总能量是 1900 千卡，女性是 1800 千卡左右，这
些总能量的供给来源分别是：主食（碳水化合物）

提供 60%~70%的能量，蛋白质提供 10%~15%的
能量，脂肪提供 20%~30%的能量。油和荤菜里
主要是含有脂肪，根据能量的供给百分比，1克脂
肪能产生 9千卡的能量，一天中有 450 千卡左右
的能量需要脂肪来提供，450 千卡除以 9 等于
50，也就是说每天需要摄入 50 克脂肪。对于老
年人来说，一天三顿中油的摄入量需保持在 30
克左右，油量不宜过大，但也不能一点油都不吃。

另外，老年人身体状况的衰退主要表现为：
身体基础代谢率降低、活动量减少、合成代谢减
少、分解代谢增加、消化能力减弱等，身体总的能
量在降低，蛋白质需要的量却不能减少。其实对
于老年人来说，身体方面最大的问题是因蛋白质
的减少而导致的肌肉衰退、肌群萎缩，如果一点
油盐荤菜都不吃，则更容易导致蛋白质的缺失。
因此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。

市场星报：老年人有哪些营养不良的表

现？怎样才能预防？

胡转红：老年人由于蛋白质的缺乏出现的
肌肉萎缩、走路不稳、缺铁性贫血、骨质疏松等
都是营养不良的表现，也都有可能是由于饮食
问题导致的。

荤菜里含有钙、铁等，如果是缺铁性贫血
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
每天的需求量是300毫升左右，因为牛奶里面
的钙容易被人体吸收，可以防止骨质疏松，另
外可以通过晒太阳的方式来补钙。如果老人
因生病等情况喝不下牛奶，也不方便晒太阳的
话，可以补充点钙片等，但毕竟药补不如食补，
食物可以提供多种维生素。

市场星报：对于体型“精瘦”和体型“富态”的

老人，如何判断是否“营养不良”或“营养过剩”？

胡转红：有句俗话叫“千金难买老来瘦”，
觉得老年人体型瘦是健康的象征，但是“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；但有些人纯粹
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，这种由于肌肉萎缩和衰退导致的体重轻就
是营养不良的“老来瘦”。

体重是否在正常范围内，我们有一些指数
判断标准，比如身高减去105得到的公斤数就
是正常体重，另外通过体重公斤数除以身高米
数平方得出的身体质量指数在18.5~23之间就
属于正常范围，超过 25 就属于肥胖了。如果
老年人在肌肉减少的情况下没有控制能量摄
入，加之不运动，多余的能量消耗不掉，就会以
脂肪的形式储存在体内。并且老年人由于激
素分泌的原因，脂肪在体内会重新分布，尤其
是腰腹部容易囤积脂肪，人就显得比较“富
态”。如果老年人的腰围、臀围比、体重指数等
都超过正常的情况下，就可能属于肥胖了，需
要合理饮食加运动。

B 要提防“营养不良”
或“营养过剩”

“清淡饮食”没错“油盐不进”不可取
老年人过度追求“饮食清淡”当心陷入误区

□ 汪婷婷 记者 于彩丽

随着生活水平的提高，越来越多
的老年人开始重视自身健康，尤其是
对“三高”等慢性病的防治，很多人
坚信清淡饮食是关键所在，甚至有
些老年人多年来“油盐不进”，只吃
素不吃肉。

对于老年人来说，坚持长期的清
淡饮食是否存在一些营养不均衡的
问题呢？老年人重视健康，怎样的清
淡饮食才算合理呢？针对老年人追
求饮食健康容易陷入的误区，合肥市
第三人民医院营养科主任胡转红接受
记者采访时表示，老年人预防“三高”
等疾病要合理调整饮食结构，多种营
养元素搭配，一味的“油盐不进”可能
会走向营养不良的极端。

A 油盐不进、
肉荤不沾均不可取


