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营养 /

! ! ! !目前，医学界正大力研究如何加强老年
保健，延缓衰老进程及防治各种老年期常见
病。在医疗手段推陈出新的今天，饮食保健在
老年健康中的重要性凸显。老年人需多了解
膳食科学，绕开营养误区，保证营养素的全面
而平衡，充足而合理。

! 吃素不避荤

许多老年人认为，肉类中含有的胆固醇
和饱和脂肪是诱发心血管疾病的“元凶”，多
吃蔬菜和水果，少吃肉类，就可以摆脱很多慢
性疾病的纠缠。另外，老年人胆汁酸分泌减
少，消化脂肪的能力下降，因而有很多人在饮
食中只吃素而不沾荤腥。其实，适当吃些肉类
对健康有益，禽肉和畜肉还含有丰富的优质
蛋白。老年人随着年龄的增长体内肌肉组织
不断减少，出现肌肉萎缩，如果蛋白质补充不
足，容易引发营养不良，免疫功能下降等。食
物脂肪中含有脂溶性维生素，如维生素 !、"、

#、$等。脂肪不仅是这类脂溶性维生素的重
要食物来源，同时还可以促进这些维生素在
肠内吸收。老年人摄入的脂肪占总能量的
%&'为宜，并应以植物油为主。

! 补钙要尽早

有医学研究发现，当老年人钙摄入不足，
尤其是女性绝经后雌激素水平发生改变，更
容易罹患骨质疏松症。老年人胃肠蠕动功能
降低，胃酸分泌减少，以及肾脏形成 ()%*+
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的酶活性下降，均会影响钙的吸收。
长期慢性缺钙，会造成腰酸背痛甚至骨松性
骨折。但是喝骨头汤并不是一种补钙的明智
之举，因为骨头汤含钙量低、含脂肪量高。食
物中钙含量丰富的首选牛奶，且易于吸收，根
据中国居民膳食指南，每人每天喝 0&&毫升

牛奶即可。另外，阳光中的紫外线有助于皮肤
中的 1+脱氢胆固醇转化为维生素 "
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，所以老
年人应该适当增加户外活动，多晒太阳。另
外，钙补充不宜过多，以免致高钙血症、肾结
石及内脏不必要的钙化等。

! 粗粮防便秘

老年人咀嚼和胃肠蠕动减弱，消化液分
泌减少，更容易发生便秘。粗粮中含有丰富的
2族维生素如 2
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、叶酸等，对增进食欲和
维护神经系统正常功能有重要作用。2族维
生素主要集中在谷粒的外层，粗粮中的钾、钙
及植物化学物的含量也比较丰富。另外，膳食
纤维吸水膨胀，可以促进肠道蠕动，缩短粪便
通过肠道的时间，减少对有害物质的吸收。但
是粗粮也不能完全取代主食米面类，其含有

的蛋白质营养价值低，不能满足老年人生理
需求，所以建议老年人每天主食 3+4两，其中
粗粮占 (50左右为佳，不宜过量。

! 豆类价值高

老年人肝肾功能降低，摄入过多的蛋白
质可加重肝、肾负担，所以应注意选择营养价
值高的优质蛋白，如蛋、奶、肉、鱼等动物蛋
白，豆腐、豆制品等豆类蛋白也可较多食用。
蛋类嘌呤含量低，蛋白质含量高且含有维生
素 2

%

和磷脂，故建议老年人（包括痛风患者）
每天摄入 (个蛋。嘌呤易溶于水，豆浆中嘌呤
含量高，而豆腐、百叶和豆腐干中则含量低，
所以痛风患者可选择性食用。大豆中含有生
物活性物质，如大豆异黄酮有类似雌激素的
作用，因而绝经期女性每天饮用 *&&毫升豆
浆，可以有效缓解更年期症状。

齐阳 蔡东联（教授）（第二军医大学附属
长海医院临床营养科）

补营养“短板”
享健康寿命

! ! ! !随着年龄的增长，老年人胃
肠道黏膜逐渐萎缩、各种消化酶
的分泌逐渐减少，肠道消化功能
逐渐减退，就容易发生消化不良。
食欲不振，进食减少，饭后容易腹
胀、打饱嗝、腹部不适等症状经常
困扰老年人，而且容易反复发作。
消化不良是老年人群遇到的一个
普遍问题，严重影响晚年生活质
量。而要解决消化不良，其中有一
个关键因素，那就是“酶”。
消化不良可由特发性、先天

性、炎症性、传染性或胰腺疾病所
致，也可继发于多种全身性疾病。
就老年人群而言，最常见的是因
胰酶分泌不足或胆汁缺乏引起的
消化不良。胰腺分泌的胰酶是一
种非常重要的消化酶，只有胰酶
可以对蛋白质、脂肪、淀粉这三大
营养成分充分消化。胰酶分泌受
阻，即使其他消化脏器功能都正
常，营养素仍然是消化不全的。老
年人的胰酶分泌量减少，活性明
显降低，直接导致消化不良的发
生。胆汁是由肝细胞不断生成的
具有苦味的有色液汁，其作用是
帮助胰酶有利于脂肪的消化。老
年人吃了油腻食物后如果容易腹
泻，说明胆汁分泌缺乏。
老年人在应对消化不良选择

助消化药物时不能一味跟着广告
走，必须结合自身的生理特点，注
意消化不良的病因，要针对病因
进行合理治疗。在选择消化酶制
剂时要留意酶活性高、能促进胆
汁分泌的药物，这类药物可帮助
老年人全面补充胰酶，解决由此而引起的消
化不良。需提醒的是，严重肝功能障碍患者、
因胆石症引起胆绞痛的患者、胆管阻塞患者、
急性肝炎患者等，应禁用此类消化酶制剂。
在服用药物的同时，消化不良的老年人

应保持饮食均衡并适当增加富含纤维素的食
物，如新鲜水果蔬菜及全麦等谷类。进食需细
嚼慢咽，勿暴饮暴食。吃七八分饱，定时定量，
保证餐后适当活动，保持身心双重愉悦。
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老年饮食越清淡越好吗

健康长寿，是所有成年人对晚
年生活的美好愿景。从目前我国老
龄化程度来看，老年人慢性病多、病
程长、难以治愈，约占人口 10%的
65岁以上老人耗费了 30%至
35%的医疗总支出。没有坚实的身
体底子谈何构筑抗病防线？拒绝缠
绵病榻、控制疾病发展、延缓衰老进
程，都以饮食营养为前提。
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! ! ! !老年人群对饮食营养的需求走下坡路，
原因是多方面的，如服用药物、情绪低落、吸
烟酗酒、吞咽困难、牙齿缺失、经济拮据、认知
障碍、肠胃吸收不良、出行购物不便等，都将
导致食物摄入不足或不均衡，甚至营养不良。
老年营养代谢特点有别于成年人。根据身体
组成与生理功能的改变而呈现能量代谢降
低，老年人所需要的总热量比成年人减少，蛋
白质合成减慢，脂肪积累与易于过氧化，糖耐
量下降，水总量和细胞内液及所含钾、镁、磷
均减少，酶的含量及活力下降，激素及其受体
的敏感性降低，钙与维生素、微量元素的生物
利用率不足等特点，老年人因此更容易罹患
骨质疏松症、心脑血管疾病、癌症、糖尿病、白
内障等慢性病。依据这些代谢特点，采取合
理的营养措施，可在老年多发病的防治上起
到重要作用。
现代人的营养问题大多在老年期集中暴

发，各种隐患却在中青年期开始萌芽。如饮
食不节制、三餐无规律、酒精过量、高脂肪高
胆固醇饮食、加班熬夜等，长此以往将为慢性
病的形成提供温床，严重威胁老年健康。如
果实在无法扭转工作和生活现状，中青年人
可以尝试从营养方式上进行适当调整，机体
还是能够回归健康的。
在众多改善老年人营养不良状况以及中

青年人营养缺陷的方法中，口服营养补充品
值得一提。绝大多人对此一无所知，或者认为
这是不能正常进食的病人才需要的代餐。口
服营养补充品因含有人体所需的蛋白质、脂
肪、碳水化合物等宏量营养素，以及矿物质和
维生素，确实可以作为部分不能正常进食患
者唯一的营养来源，提供患者每日所需的营
养成分。除此以外，安素国际口服营养高峰论
坛公布，普通人群结合自身需求也能服用口
服营养补充品。瑞士日内瓦医科大学医学荣
誉教授 "67 89:;+<=9669 >=?@9A指出，中青年
人如果在一段时期内遭遇工作重负，饮食营
养跟不上时，可以通过口服营养补充品来提
供均衡的营养，作为日常饮食的营养补充，帮
助人们回归和维持良好的营养状态，胜任繁

重的工作。口服营养补充品还能够纠正三大
宏量营养素供能比例失衡，从而帮助老年人
克服营养不良难关。人体营养问题大多历经
长年累月，很少突发，也很少有典型症状或特
异表现，体重的变化是反映老年人营养状况
的重要指标之一，家人要协助老人多关注体
重的变化，最好每月测量，根据体重调整营养
结构和饮食摄入量。
另外，关于口服营养补充品以及医疗经

济与收益的最新研究结果显示，给住院患者
提供口服营养补充品，能缩短住院时间同时
降低住院成本。对于至少有一次再入院经历
的患者，0&天内的再入院风险也显著降低。
这项研究发表于今年二月份的《!B96=?:;
8CD6;:A CE >:;:F9G H:69》。 魏立 图 !"

! ! ! !冠心病是指发生了粥样硬化的动脉内有狭窄或是斑块，其破
裂处会发生血小板的聚集形成血栓，进而造成了血管的“交通阻
塞”，甚至完全将血管堵死，血管逐步失去韧性，导致心肌缺血缺氧
或梗死的一种心脏病。主要分为I心肌梗死、隐性心脏病、心绞痛、
猝死、缺血性心肌病等7

医学界专家在结合了冠心病发病机理，以及中、西医各种康复
手段之后证实：应用“抗心脑血管器官组织纤维化”（自然医学）首
先保护人体未纤维化的心脑血管器官组织，防止病情进一步发展、
恶化。然后逆转已经纤维化的心脑血管器官组织，可达到溶解血
栓，对血液进行净化，对心脑血管的纤维增生（斑块）进行溶解与修
复，恢复血管韧性、弹性，从而保护和恢复人体心脑血管器官组织
功能。“抗心脑血管纤维化康复方法”为冠心病康复增加了新的科
学途径！ 双马

以上内容出自由人民卫生出版社出版的 !器官纤维化基础及

中医药防治"!"#$%&'()*)+,*)-.//*)(012.//(3一书

“冠心病”如何科学康复

为了提高广大读者冠心病康复健康意识，了解冠心病科学康复方法。特安排专家进行健康知识讲座及答疑解惑！
时间!%&(0年 J月 (日（周日）上午：KI&&+JI0&
地址!黄浦区普安路 (KJ号（曙光大厦）%%楼
主讲!邵维城 教授 主任医师"中国#

"上海第二医科大学 教授 "原上海市同仁医院 副院长 "抗组织纤维化科普咨询中心资深专家

大西英一郎 博士#日本$

"日本名古屋商科大学经营学部%主修健康学&预防学 "%45生活习惯病预防学术委员会预防指导员亚洲知名的

心脑血管慢性病康复专家 "在日本及亚洲各国参与指导各种学术及心脑血管纤维化康复项目

注!有多位知名慢性心脑血管健康咨询专家提供咨询 主办!瑞臻德堂"上海$健康咨询有限公司

冠心病康复健康管理知识科普
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