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王大爷今年70了，操劳大半
辈子的他，准备在晚年好好享享
口福。没想到，还没开始实施，就
被老伴制止了——都七老八十
了，不怕吃出病来吗？老年人，吃
素才是正道。王大爷不服气，难
道老年人只能吃素了吗？这个问
题，营养专家有答案：身体每天需
要足够的蛋白质来进行更新、修
复。如果吃太素，很容易因为蛋
白质减少而出现肌少症。

首先，老年人和青壮年相比，
身体某些地方没那么强了：比如
身体协调能力变差，手脚变慢，活
动变缓了，基础代谢率下降；同时
脂质代谢能力降低，易出现血脂
异常现象；消化系统功能减退，消
化酶分泌量减少，导致味觉迟钝、
胃肠蠕动慢、消化不好；另外很多
老年人面临牙齿脱落的问题，咀
嚼能力会降低，进一步增加了胃
肠负担。

针对这些身体上的变化，营
养师给出五个建议：

■不要饥一顿饱一顿

老年人更需要规律作息饮
食，不要饥一顿饱一顿。按时吃
饭，可以增加餐次，少食多餐，这
样可以减轻胃肠负担，还能促进
新陈代谢，也更容易把每日所需
的营养通过食物补进来。

老年人每天应摄入12种及
以上的食物。可以采用多种方法
增加食欲和进食量，吃好三餐。
早餐宜有1~2种以上主食、1个
鸡蛋、1杯奶，另有蔬菜或水果。
中餐、晚餐宜有2种以上主食，
1~2个荤菜、1~2种蔬菜、1种豆
制品。

老年人应积极主动参与家庭

和社会活动，积极快乐享受生活。
适当参与食物的烹饪，通过变换烹
饪方法和食物的花色品种，烹制喜
爱的食物，提升进食乐趣。

■每天喝奶不能少

老年人每天钙的适宜摄入量
是1000毫克，每天喝牛奶就是为
了保证老年人钙元素的摄入，牛
奶、优质的酸奶是含钙非常丰富的
食物，所以尽量保证每天喝到300
毫升。

坚果是非常好的零食，含有丰
富的蛋白质、脂肪、维生素E、维生
素B族、铁、锌、硒以及膳食纤维等
营养成分，可以帮助老年人抗氧化、
维护大脑健康。牙好的老年人可以
选择一些原味的，也不能多吃，数量
掌握在瓜子仁一小把、杏仁/花生
仁/开心果等十几粒、核桃两三个就
好了。

豆制品不要忘记，它含有丰富
的钙质、膳食纤维、优质蛋白等，购
买豆制品尽量买带包装的，注意看
包装上的营养成分表中钠的含量，
尽量选择钠低的豆制品。

■多吃新鲜果蔬

新鲜果蔬中的维生素C、类胡
萝卜素以及一些植物化学物质具有
抗氧化功效，果蔬中的膳食纤维还
能有效改善便秘，降低血脂、血糖。

老年人选择蔬菜，品种可以多
一些，烹饪的时候可以混合炒，不要
太单一，这样的做法更有利于增加
营养素的全面摄入，另外不要忘了
吃一些绿叶菜、各种深色蔬菜，考虑
到牙口不好可以剁碎做馅吃。像是
土豆、山药、芋艿等淀粉含量高，有
它们在餐桌上的时候，可以适当地
减少一点米饭。

选择水果，老年人每天的水果量
保证200~250克，牙不好就选软的，
也可切成小块或者做成泥状。大部
分水果的升糖指数其实远不如精米
精面和甜点，老年人可放心吃。

■学会喝粥

我都喝了一辈子粥了，有什么不
好的？不少老人就爱喝口粥，那怎么
喝才健康呢？营养师建议，老年人胃
容量有限，更需要一些营养密度高的
食物，“白米粥+咸菜”这样的搭配不
宜多吃。

米粒糊化以后好消化，但会迅速
升血糖，哪怕没有糖尿病的老人也最
好不要早餐只喝这样的粥。若特别
爱喝粥的话，尽量把粥变得复杂一
些，加入各种粗粮、杂豆，做成营养丰
富的杂粮粥，佐粥的小菜最好也是新
鲜的。（营养师建议有糖尿病的老人
家里备个食物秤。）

■每周要吃鱼吃肉

很多老年人有高血脂、糖尿病等
慢性病，饮食就变清淡了。其实虽然
老人年龄增长，但身体每天还是需要
足够的蛋白质来进行更新、修复。如
果吃太素，很容易因为蛋白质减少而
出现肌少症。

所以延缓肌肉衰减对于维持老
年人活动能力和健康状况至关重
要。缺少优质蛋白会加速自身的肌
肉量消耗，加速衰老，肌肉量减少也
会让老年人运动受限。

鱼、禽、蛋和瘦肉摄入要适量：每
周 吃 鱼 280~525g，畜 禽 肉 280~
525g，蛋类 280~350g，平均每天摄
入总量120~200g；优先选择鱼和禽；
吃鸡蛋不弃蛋黄。

当然，肥肉、烟熏和腌制肉制品
不健康，要少吃。

老人吃得好比吃得素更重要
◎蒲冬发

据近日发表在《美国医学会杂
志网络公开版》上的论文，澳大利亚
悉尼大学研究人员针对素食对心血
管疾病高危人群的影响进行元数据
分析发现，素食与低密度脂蛋白胆
固醇、HbA1c（葡萄糖水平）和体重
的显著改善有关。这些研究历时
22年。

心血管疾病高危人群的体重减
轻最为显著（减去3.6公斤），其次
是Ⅱ型糖尿病患者（减去 2.8 公

斤）。在限制热量和不限制热量的
研究中观察到一个意外信号，不受
热量限制的素食者减轻的体重（1.8
公斤）比受限的素食者减轻的体重
（4.7公斤）少了一半多。

然而，并非所有的素食都是一
样的。例如，快餐店的素食套餐可
能含有高热量、精制碳水化合物、氢
化油、高果糖玉米糖浆、蔗糖或人造
甜味剂和盐。

如果蔬菜先经过油炸，素食者

患心血管疾病和糖尿病的风险可能
更高。食用富含反式脂肪酸和盐的
食物患冠心病的风险高32%，患Ⅱ
型糖尿病的风险也增加。

尽管无法控制这项分析中包括
的广泛饮食（从纯素食到素食，包括
鸡蛋和乳制品），但这些多样化素食
的总体信号是明确的：素食可能具
有协同（或至少非对抗）作用，可增
强最佳药物治疗在预防和治疗一系
列心脏代谢疾病中的效果。

并非所有素食都对人体有好处
◎张佳欣 葛润嘉

对于老年人来说，经常运动可以
活动筋骨，增强身体抗病能力，预防失
能。但在运动过程中，不少老年人存
在一些疑问，如：老年人能做力量训练
吗？夏季怎样运动更安全？这篇文章
将为你解答。

老年人能做力量训练吗？

目前推荐老年人进行的运动大多
是有氧运动，有氧运动可以有效提高
心肺功能，也相对安全，老年人容易接
受和坚持。但力量训练对于老年人也
很重要，它能有效提升身体的工作能
力，提高基础代谢率，增强肌肉力量，
对关节起到一定的保护作用。

老年人可以通过有规律地进行轻
负荷的力量训练，延缓肌力减弱的过
程，取得更好的锻炼效果。因此，对于
老年人来说，有氧运动结合力量训练
的运动方式效果更佳。随着年龄增
长，老年人的身体机能下降，如果感觉
完成力量训练存在困难或存在一定风
险，可以坚持强度适宜的有氧运动。

运动时先做有氧还是力量训练？

力量训练的强度比有氧运动高，
为了保证运动时有充沛的体力，老年
人可以将力量训练放在有氧运动前。

需要强调的是，运动前一定要充
分热身，运动完成后还要进行拉伸，
可以按照“热身—力量训练—有氧运
动—运动后拉伸”的环节来运动，老
年人可适当延长热身运动以及拉伸运
动的时间，以降低运动损伤风险。

热天里有哪些合适的运动？

气温较高时，最适合的就是游泳，
每次20分钟左右的慢速游泳，既能达
到锻炼效果，又能避开夏季的高温和
暴晒环境。还可以选择健身跑、健步
走或慢走等运动，运动时间根据自身
情况适当调整。另外，也可以练习太
极拳、八段锦，或者做一些简单的体操
等。这类运动的强度不高，又能够提
高身体的平衡性，拉伸肌肉和韧带，增
加柔韧性和关节灵活性。

天气仍较炎热，为了避免中暑，老
年人应尽量选择在气温相对较低且日
照相对弱的清晨或傍晚运动，如果天
气过于炎热，最好取消室外运动。

老年人适合做
力量训练吗

◎牟舒琳


