
专家提醒 每两个老年人就有一个营养不良

我国 65岁以上老年人
55%存在营养风险／营养不
良的问题。中国营养学会
副理事长、北京协和医院
临 床 营 养 科 主 任 于 康 表
示，如果不加以关注、合
理干预纠正，比例还可能
进一步升高。

与其他人群相比，老

年人更易出现营养问题。
老年人吃饭有更多挑战，
比如咀嚼困难 （牙齿脱落
等）、吞咽障碍（稀软食物
也可能引起老人呛咳）、胃
肠动力不足 （如胃食管反
流、便秘腹泻）等。此外，
老年人可能因各类基础疾病
（尤其消耗类疾病）在不知

不 觉 中 流 失 能 量 、 营 养
素，心情、生活环境、经
济状况等也会对老年人营
养状况产生影响。

“应该对老年人营养状
况给予足够关注，包括但
不限于住院、社区、养老
院、家庭中的老人，通过合
理干预助力健康。”于康说。
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老人

老人更易出现营养问题
健康时报记者 李益萌

于康介绍，老年人通
过三个简单方法可以自我
判断营养状况。若已有初
期表现，需要及早干预。

近3个月体重改变 从
现在倒推3个月，如果体重
下降超过5%（如通常体重
为 60千克，其 5%是 3千

克）就要引起注意，是否营
养不足、吃饭量减少了；如
果体重丢失超过10%，更要
去医院就诊。3～4天或一
周量一次体重就可以。

近两周进食量 如果
最近进食量减少50%（如此
前可以吃一碗饭，现在只能

吃半碗）或更多，持续两周
以上，需就医明确原因。

吃饭前后或过程中不
适 最近是否有恶心、腹
胀、呕吐、反酸烧心、腹
泻、便秘等问题，或情况
有所加重影响了食欲，需
要对营养状况多加关注。

自测方法 三方面判断老年人营养状况

老人记住“一二三四五五七”
河南大学第一附属医院营养科

赵 亮 高祎萱 马德成 董 淼 赵怡琳

老人吃饭不妨记住一个顺口溜：一袋牛奶二
两米，三份蛋白四言句。五百克菜五克盐，七杯
开水喝到底。

一袋牛奶：每天一袋牛奶或豆浆，可以补充
钙，也有助减少冠心病、动脉硬化等疾病的发生。

二两米：每餐二两，每日六两至一斤主食，
主食是老年人必不可少的，但要注意控制食量。

三份蛋白：每餐各吃一份高质量的蛋白质食
品，如一两瘦肉、一个鸡蛋、半两黄豆、二两鱼。

四言句：粗粮细粮搭配吃，口味要清淡，少
食多餐最适宜，吃饭宜饱不宜撑。

五百克菜：每天吃500克蔬果 （400克蔬菜、
100克水果为好），能补充维生素、微量元素等。

五克盐：每天摄盐量为5克，老年人要控制
摄盐量，特别是北方地区，以防高血压等疾病。

七杯开水：每天喝7杯温开水（每杯200毫升），
能提高新陈代谢，促进血液循环，维持健康状态。

于康表示，“千金难买
老来瘦”初衷是好的，但
也有不少老年人因此形成
了 误 区 ， 长 期 不 合 理 饮
食，导致营养受损。

体重过轻的老年人往
往肌肉、骨量偏少，抵抗
力偏弱。经常乏力，身体

发软，容易感冒，怕冷，
掉头发，注意力不集中，
记忆力下降，感染或伤口
不愈合等一系列表现，都
提示抵抗力减弱。一旦遇
到“风吹雨打”，身体没有
足够的储备，健康状况会
很快受到影响。

与其说千金难买老来
瘦，不如说千金难买老来

“瘦肉”。这个“肉”字代
表肌肉，代表蛋白质构成
的身体重要组成部分，在
抵抗疾病、维持骨健康、
肌肉健康等方面，可以起
到非常大的作用。

健康误区 千金难买老来“瘦肉”更正确

“苹果再好，也不能替
代牛奶、鸡蛋、瘦肉等。”
于康提示，有些老人非常
偏爱吃某一种食物，营养
过 于 单 调 ， 容 易 营 养 不
良；还可能导致某种营养
素过剩，如大量吃蛋白食
品反而增加肾脏负荷。

饮食需要多样、均衡、
适度，如膳食指南建议的
每天摄入12种以上、每周
25种以上食物。但对老年
人来说，通过自然饮食达
到这种丰富程度是个挑战。

在 自 然 饮 食 的 基 础
上，可由医生或营养师指

导使用适合自己身体、疾
病情况的特医食品，相比
于自己将多种食物打碎再
食用，配比更合理规范，
符合身体所需，对消化吸
收 能 力 的 要 求 不 那 么 苛
刻，为老年人获得营养多
提供了一种手段。

保健提示 不是多多益善，要均衡适度

相关阅读

提高抵抗力试试三道食疗
北京中医药大学东方医院营养科 刘 芳 魏 帼

通过养生食疗来补养脾肾、调和气血，可以
帮助身体增强抵抗力，减少生病的风险。

补虚正气粥：黄芪益气固表，党参健脾补
气，粳米补养脾胃，三者煮粥可以健脾和胃、养
气补虚，对于平素身体虚弱或年老体弱的人群有补
益作用。忌同服萝卜、茶叶；热证、实证人群忌服。

补肾八宝饭：取板栗、枸杞、核桃、桂圆、
莲子、白扁豆、薏苡仁、糯米，一同蒸制成饭，
可以起到补益脾肾、补脑安神、益气补血等作
用。适合脾肾虚弱、腰膝酸软的人群。八宝饭偏
甜偏腻，脾胃虚弱、脘腹胀满的人群不宜食用。

归芪蒸鸡：黄芪益气，当归养血，鸡肉益精
补血，三者搭配料酒、胡椒粉、盐、葱、姜等蒸
制食用，能够补气养血，适合贫血等血虚气弱的
人群。内有湿热、急性病期间不宜服用。

两个动作减少肌肉流失
广东省中医院骨科主任医师 林定坤

在补充营养的基础上进行锻炼，可以有效减
少肌肉流失，增加骨骼肌，改善四肢功能。对中
老年人来说，需要降低锻炼的强度和难度。

推掌握拳锻炼上肢：双手握拳收于腰间，拳
心向上，缓缓吸气至满，而后缓缓呼气变为立
掌，缓慢向前推出，旋转手臂至指尖朝上，至最
大幅度变为握拳，用力握拳1～2秒，缓缓吸气将
双拳收回腰间，早晚各练30次。平常比较瘦弱的
人群，可通过此方法强筋健骨，减少疾病发生。

勾脚蹬腿锻炼下肢：平卧并拢双腿，勾起脚
背，吸气的同时左右交替蹬腿，每次蹬腿需要最
大程度伸直膝关节，结束后缓缓放下，双腿与床
面接触不发出声音为准，早晚各练100次，熟练后
可逐渐加量，如早晚各练200～300次，量力而行。

5月15日～21日是
第九届全民营养周。营
养不良是我国老人容易
出现的健康问题，需要
予以足够的重视，并合
理应对。中国营养学会
副理事长、北京协和医
院临床营养科主任于康
做客《人民名医》直播
间，给出相关健康提
示。 扫码回看直播


