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老年人如何规避营养不良
◎刘政 李学娟

营养不良是一种慢性疾病，指
因摄入不足、吸收不良、过度消耗等
导致的一种或多种营养素缺乏。

老年营养不良主要表现为体重
低下、身体虚弱、抵抗力和应激能力
下降。体重低下的老人免疫功能下
降，骨折发生率高，损伤及外科伤口
愈合慢。

营养不良的老人多合并有贫
血，最多见的是缺铁性贫血。还常
伴有牙齿脱落和头发稀疏。

不少老人持有的错误饮食观念
影响营养素摄取。一些老人认为多
吃粗粮健康，就不吃细粮，或长期吃
素不吃肉。一些老人因生活太过节
省，日常饮食种类过于单一。还有
一些老人盲目进补，也可能导致某
些微量元素缺乏。

一、老人容易缺少的营养素

1.优质蛋白质
蛋白质是构成人体组织的基本

原料，蛋白质缺乏会导致免疫力降
低。老人的蛋白质合成能力差，分
解代谢增加，因此，蛋白质的相对需
要量较高。一般来说，60岁以上老
人每天每公斤体重要保证有0.7至
1.0克蛋白质供应，优质蛋白质占蛋
白质总量的50%，便不太可能发生

营养不良。如为营养不良患者，优
质蛋白质的供应量则应有所增加。
优质蛋白质的主要来源是肉类、禽
蛋类、奶类食物和大豆制品等。

2.矿物质钙和维生素D
矿物质钙和维生素D缺乏与骨

密度下降和牙齿缺失有关。我国老年
人每日需摄入1000毫克钙及50微克
维生素D。富含钙的食物有牛奶与豆
制品，鱼类食物含有丰富维生素D。

3.维生素C
20%至50%的中国老年人缺乏

维生素C。老人每日膳食中维生素
C供给量应在100毫克左右。新鲜
蔬菜水果富含维生素C。营养不良
的老人还可通过服用维生素C片补
充维生素 C，每日口服量为 50 至
100毫克，维生素C片为非处方药，
药店有售，可按医生建议服用。

4.矿物质铁
除钙外，在各种矿物质中，铁是

老人最易缺少的一种营养素。膳食
中缺少铁会导致缺铁性贫血。老年
人可通过食用动物血、肝脏来补铁，
也可在医生指导下服用补铁药物。

二、饮食营养指导

1.适当增加进食量
鼓励营养不良的老人适当增加

进食量。在安排食物时，要特别注
意适当增加牛奶、鸡蛋、瘦肉、海鱼、
豆制品的量，以补充优质蛋白质。

2.增加富铁食物的供应
含铁最多的食物是动物血与肝

脏，建议老年人每周吃2至3次猪血
制品（血肠、血豆腐）或猪肝、鸡肝、
鸭血等，每次食用的量不必大，30至
50克即可。

3.提倡增加餐次
营养不良的老人一日可以进食

4至5餐。除早、午、晚餐外，可在上
午9时、下午3时前后安排两次间食
或零食，如夜间上床入睡时间晚，还
可在睡前半小时安排少量的加餐。

4.提高饭菜质量
烹调加工食物要适合老人口

味，还应软烂、容易咀嚼和容易消
化。宜多做些包子、饺子等带馅的食
品，多安排蒸食与炖菜，适当安排粥
食，要少吃生冷、少吃油炸和油煎食
品。每餐饭都勤换花样，有干有稀。

“干”指面包、馒头、发糕等；“稀”指面
条、馄饨、肉粥、汆丸子、麦片粥等。

5.及时治疗原发病
如果老人的营养不良和体重低

下是由肿瘤、糖尿病、哮喘、抑郁症、
帕金森病等疾病引起，则应同时积
极采取措施治疗，应对原发病。

老年朋友如何吃出健康？
◎刘英华
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前不久，委托中国家用电器研
究院共同开展了养老辅助器具及适
老化产品质量评价与消费监督项
目。该项目主要选取了移位机、电
动轮椅、爬楼机、助行车、移动马桶、
洗澡椅等养老辅助产品，结果显示，
养老辅具产品距离实现真正的“适
老化”任重而道远。

截至2022年年底，全国60岁
及以上老年人口约2.8亿，占总人
口的19.8%。由于老年人可能遭遇
生理功能衰退、周身疾病累积等问
题，近年来，对接老年人护理需求、
提升老年人生活品质的养老辅具逐
渐“走红”。消费者对于养老辅具的
传统印象，也从最初的轮椅、拐杖，
扩展到助行车、电动床、爬楼机、移
位机等更为广阔的领域，其市场规
模更跃居“万亿”级别，大大推动了
国内“银发经济”的发展前景。但与
此同时，我国养老辅具产业尚处于
起步阶段，市场潜力虽然大，但是产
品种类相对匮乏，同质化竞争严重，
相关标准、技术、硬性检测规定也不
完善，相关产品质量不佳、溢价高、
功能“鸡肋”等负面声音层出不穷。

具体来看，养老辅具并不是越
贵越好，个别产品功能“鸡肋”、实用
性差、可替代性强。有些养老辅具
为提高价格，会添加一些老年人根
本用不到的花哨“鸡肋”功能，如影
音娱乐、蓝牙功能，这类功能按钮还
会出现在主操控区，造成使用上的
安全隐患。个别产品由于设计简
单，产品实物甚至并未附带相应的
使用说明书，需要消费者通过购物
网站的商品详情页去“自行领会”，
有些产品在使用说明中未注明或强
调使用禁忌及适用人群的身体情况
等，如消费者不慎操作错误，很容易
造成二次损伤。

对此，中消协表示，养老辅具和
相关适老产品的设计，要注重安全
放心、性能优良、操作方便与经济实
惠。产业内需要进一步树立品牌优
势，打造精品化的产品矩阵，推进养
老辅具、适老化产品的精细化创新，
在制造材料、工艺水平、装备水平等
方面加大科研投入，解决以往产品
形式单一、科技含量低、品质低、效
果差等问题。在使产品符合老年人
认知和操作能力的同时，增加产品
的中性化和时代感元素，同时注意
增强“人文关怀”属性。

中消协还提示，相关部门和机
构还需加快养老辅助器具行业标准
的制定修订工作，建立健全行业标
准体系。相关企业也应积极培养专
业化人才队伍，为老年消费者提供
更好的服务和保障。

据了解，目前，全球共有6万余
种养老辅具，中国市场有2000多
种。另据世界卫生组织统计，全球
10亿多人需要一种或多种辅助器
具，其中大多数是老年人和残疾
人。在我国，面对这个国民级消费
市场的未来发展，培育良好消费环
境，需要社会各界协同发力，更需要
每个人的重视和参与。

养老辅具产品真正“适老”
任重而道远

◎崔爽

老年朋友在摄取营养方面可能
存在障碍，在此提示三方面成因：

一是感觉器官的改变。感觉器
官的改变包括视力衰退、食欲下降、
味觉改变、嗅觉敏感度减退等。例
如，有些老年朋友总感觉饭菜没什
么味道，喜欢吃咸菜，这就是因为感
觉器官发生了改变。

二是消化道及消化液分泌的改
变。老年朋友的牙齿松动或脱落，唾
液淀粉酶分泌减少；各种消化酶分泌
下降；肠蠕动减慢，小肠吸收减少，肠
黏膜萎缩等，都可能发生对各种营养
素的消化、吸收、利用能力减退。

三是代谢的改变。一方面有些
老年朋友因为食物摄入减少，或因
消化道的改变，对营养素吸收、利用
不足，导致营养不良；另一方面，有
些老年朋友摄入过多，代谢不出，导
致营养过剩，出现糖耐量异常，血
脂、血压或血尿酸升高。另外，多重

用药对营养素吸收、代谢也有影响。
老年朋友应该如何应对呢？
1.食物多样化
老年朋友要注重食物多样化的

选择，包括常更换主食，如粳米、糙
米、小米、玉米、面条等；吃各种颜色
的水果、蔬菜；补充蛋白质，摄入鱼、
家禽、豆类等低脂肪高蛋白的食物；
适量食用坚果，如杏仁、腰果和核桃
等，坚果里面含有丰富的不饱和脂
肪酸，对脑神经细胞有益。

2.注意烹调方法
家庭烹饪主要注意三点：一是做

好餐前准备，把食物切成小块或做
软，老年朋友不要食用过硬食物；二
是不要用太多烘、烤或油煎、油炸等
使食物变硬的烹饪方式，多用蒸、煮、
炖的方式；三是使用新鲜食材，尽量
不要吃剩饭剩菜等不新鲜食物。

3.食物细软易消化
老年朋友的食物不宜太粗糙、

生硬、油腻，应尽量选择质地松软、
易消化食物，如细软的米面制品，软
米饭、烂面条、馒头、包子、面包等。

红肉中含有丰富的优质蛋白和
铁、锌等微量元素，老年朋友可把牛
羊肉做成肉丝、肉末，也可多吃一些
肉质细嫩的鱼虾类产品。

老年朋友在食用杂粮或粗粮
时，要与细粮进行搭配。老年朋友
尽量不吃油炸、烧烤、质硬的食物；
高龄老年朋友的口腔分辨能力减弱，
应尽量少选带刺、带骨食物，避免发
生危险；有吞咽障碍的老年朋友，要
选择黏度适当的流体食物和不易松
散的固态食物，以降低进食引起呛
咳、误吸的风险。

4.鼓励共同制作
老年朋友要尽量少量多餐，保

证丰富的营养；在此，也鼓励老年朋
友和家人共同制作食物，这样有助
于增进食欲。


