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吃饭真不是一件小事吃饭真不是一件小事！！

中老年人多样化饮食可增强免疫力中老年人多样化饮食可增强免疫力
随着年龄的增长，人体各项机能逐渐衰退，免疫力也随之下降，容易受到各种疾病的侵袭。合理的饮食习惯对于增强

中老年人的免疫力至关重要。近日，解放军总医院第一医学中心营养科主任刘英华提示：“多样化的饮食可以确保中老年

人摄入全面的营养素，预防慢性疾病的发生，增强免疫力和抵抗力，从而延缓衰老过程。”那么，中老年朋友如何实现饮食多

样化？食用蔬果的注意事项有哪些？一起来看本期健康养老周刊带来的专家观点。蔡富根/整理

1.设计合理的膳食计划

根据中老年人的身体状况和营养需

求，设计合理的膳食计划，确保每天摄入

足够的食物种类和数量。

2.增加食物种类

尽可能多去选择不同种类的食物，

如蔬菜、水果、全谷物、豆类、肉类、鱼类、

奶制品等，以确保营养素的全面摄入。

3.变换烹饪方式

采用多种烹饪方式，如蒸、煮、炖、烤

等，以减少营养素的损失，同时提高人的

食欲。

4.适量增加餐次

可以适量增加餐次以确保营养的持

续供应。

5.注意食物搭配

合理搭配食物，如主食与副食、荤与

素、粗与细等，以充分发挥食物间的互补

作用，提高营养素的吸收利用率。

6.鼓励自主进食

对于有能力自主进食的中老年人，

应鼓励他们自主进食，以提高他们的食欲

和进食量。

7.关注中老年朋友特殊需求

对于存在咀嚼吞咽困难的中老年

人，可以通过将食物切小切碎、延长烹调

时间、制作成肉糜或果汁等方式来满足他

们的营养需求。

小贴士：中老年人多吃蔬菜水果对

于提升免疫力、维护心血管健康、预防癌

症、促进消化和抗衰老等方面都具有重要

意义。

中老年朋友如何实现饮食多样化？

1.适量为宜

虽然蔬菜水果富含营养，但也应注

意适量食用。过量摄入蔬菜水果可能导

致某些矿物质（例如钾）摄入过多，对肾

脏造成负担。建议中老年人每天摄入蔬

菜 400 至 500 克（最 好 深 色 蔬 菜 占 一

半），水果200至400克为宜。

2.选择多样

不同种类的蔬菜水果所含的营养成

分有所不同，应尽量选择多样化的蔬菜水

果品种，以摄入全面的营养素。同时，深

色蔬菜水果通常含有更多的抗

氧化物质和营养成分，建议

适量增加摄入。

3.注意卫生

在食用蔬菜水果前应注意清洗蔬菜

水果表面残留的农药和细菌等有害物

质。建议将蔬菜水果放入清水中浸泡一

段时间后（或使用果蔬清洗剂）再用流动

水冲洗干净。

4.特殊人群应谨慎

对于患有糖尿病、胃肠道疾病的中

老年人而言，在食用蔬菜水果时应格外

注意。糖尿病患者应选择低糖蔬菜水果

并控制摄入量；胃肠道疾病患者应避免

食用过酸或过凉的蔬菜水果，

以免加重病情。

中老年人食用蔬菜水果注意哪些？

很多人为了赶时间，经常十分钟就能解决完一顿饭。

这种“超速”吃饭的习惯，会给健康带来负担。其实，只要

把吃饭速度降下来，身体会用一系列变化感谢你。吃饭

“慢”的5个好处：

1.胃肠功能变好；2.牙龈更加“坚固”；3.缓解代谢疾

病；4.癌症风险降低；5.压力变小更放松。

吃太快不好，但吃得太慢也非好事。解决一顿正餐的

时间应该是多久？北京大学人民医院消化内科副主任医

师苏琳表示，进餐时间和个人饮食习惯、健康状况有关，但

一般不应少于15分钟。

《中国居民膳食指南》建议：健康人群应花费15~20分

钟吃早餐，午餐和晚餐时间应控制在30分钟左右。如果

不好控制时间，可以记住一点：每口饭嚼20下。每口食物

咀嚼20~22次为宜，老人最好咀嚼25次以上，更易消化。

细嚼慢咽能给胃部充分的反应时间。唾液中的淀粉

酶可以初步消化食物中的糖分，同时起到润滑作用，保证

食物在咽下的过程中顺畅通过食道。

平时习惯性吃饭太快的人，除了细嚼慢咽，怎么才能

调整自己的进食速度？中国注册营养师李园园提出以下

建议：

1.留出足够时间。早上7~8点吃早餐，11点吃午饭，

晚餐时间以17~19点为佳，晚饭要与睡觉时间相隔4小时

以上，每顿饭都要给自己留出足够的时间进食。

2.每顿吃七分饱。经常吃太多、太撑不仅增加肠胃负

担，还可能导致胃穿孔、急性胰腺炎等。在还未感觉到饱，

但对食物的热情有所下降、进食速度明显变慢时，就该停

下来了。

3.先吃饱腹食物。如果一顿饭中有菜、有饭、有汤，建

议先喝一点汤，然后吃蔬菜。汤和蔬菜能带来一定饱腹

感，有助减少后续肉类、主食等热量较高食物的摄入。

4.吃饭时要专心。许多人喜欢边吃边看电视或手机，

但这样会让注意力过度集中在屏幕上，影响咀嚼和消化。

吃饭时要专心，只做“吃”这一件事。

5.吃得稍微粗一点。尽量多吃富含粗纤维的食物，如

荞麦、燕麦、红薯、黑米等粗粮，芹菜、油菜、空心菜、胡萝

卜等蔬菜，有助降低咀嚼速度。

6.和朋友一起吃。每次吃饭计时，或和朋友一起吃，

并请他们监督，帮自己养成细嚼慢咽的习惯。

偶尔吃饭太快导致胃疼、胃胀、不消化的人，可以饭后

1小时左右到户外散步或做些舒缓的运动，促进胃肠道蠕

动、加快消化吸收，接下来的几天，要注意适当减少食量，

多吃清淡食物，有助消化功能的恢复。

中老年人如何调整进食速度？
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