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提醒

老人饮食清淡过度 小心营养不良

刘阿姨今年65岁。自从两
年前体检查出高血脂后，她对自
己的饮食就格外上心。她按照
网络上推崇的“清淡饮食”办
法，一日三餐不吃油腻食物，肉
基本不碰，主要吃青菜，炒菜时
也不敢放油。但今年以来，刘
阿姨的女儿发现，老妈明显消
瘦了，而且最近一周来还总说
感觉头晕、疲乏，走路腿发软。

女儿赶紧带她去医院检查。医
生检查发现，刘阿姨有轻度贫
血，并伴有严重的营养不良。
这样的结果让刘阿姨很是感
慨，原以为清淡素食很健康，哪
知道会发生营养不良。

“对于中老年人来说，有意
识地控制饮食，改掉过咸、过油、
过甜、大鱼大肉等不良饮食习
惯，保持清淡口味，的确有助于

慢性病的预防，但凡事要讲究
‘度’。像刘阿姨这样完全不吃
肉，过分依赖素食，进食量又小，
时间一长，身体肯定吃不消。”营
养科主任医师陈启众分析说，

“老年人营养不良最明显的表现
就是体重不足，往往还伴有免疫
力下降，容易生病。而且瘦弱的
老人跌倒时，因为缺乏脂肪的保
护，更容易出现骨折。”

65岁阿姨吃成营养不良

粗粮富含粗纤维，脂肪低，维
生素丰富，一些注重养生的老人特
别青睐粗粮。但是，粗粮吃得过
多，不仅会造成钙质流失，还会使
蛋白质、铁、维生素等营养素流失。

“如果过量摄入膳食纤维，会
阻碍肠道内其他元素的吸收。比
如患有骨质疏松症的老人不宜多

吃粗粮，因为过量的膳食纤维会
影响人体对钙质的吸收。胃肠功
能较弱的人群，吃太多食物纤维
对胃肠是很大的负担。有胃病或
消化性溃疡的人不适合多吃粗
粮。”陈启众表示。

他建议，老人如果想吃粗粮，
一般占到主食四分之一或者三分

之一的量更为适宜。最好早中晚
有所区别，比如早上喝粗粮豆浆或
粗粮粥，中午吃粗细搭配的主食，晚
上再吃精细主食。还要结合自身
的体质选择粗粮。比如，胃肠不好
的人可以用小米、大黄米和糙米煮
粥吃，比较容易消化；血糖高、血脂
高或肥胖的人，适合吃燕麦和豆类。

大量吃粗粮易使营养流失快

生活中，不少老人对清淡饮食
存在不少误区。尤其是一些老年
人患有糖尿病、高血脂、高血压等代
谢疾病，对肉鱼蛋奶等动物性食物
望而却步，有的干脆过上素食生
活。其实，这种饮食习惯，非但不利
于营养均衡，还会导致体质下降。

“一些老年人长期刻意素

食，如果鸡蛋和豆制品又吃得
少，很容易造成优质蛋白摄入量
不足，加剧营养不良，易导致少
肌症。”陈启众解释，吃清淡点真
正的含义是，烹调方法要注意少
油少盐，把动物性食物、食用油
和盐限制在一个合理的范围内。

有些人爱走极端，将少吃油

理解成“几乎不吃油”。其实，烹
调油并不是吃得越少越好，而应
该适量摄入。“烹调油是人体脂
肪来源之一，为人体提供热能，
也是人体组织的构成成分，对保
护内脏、维持体温、激素合成、促
进维生素吸收都有重要作用。”
陈启众进一步解释说。

清淡饮食存在不少误区

对于本身就有基础病的老
人，如果营养摄入不足，不仅不利
于疾病的控制，而且会使关节、软
骨质量降低，造成骨关节系统的
退化，最终导致全身机能的衰退。

陈启众介绍，事实上，老年人
对蛋白质的需要量比青壮年时还
要略高才能维持平衡。患有肾病
的老人虽然要限制蛋白质摄入，
但不能不吃，应尽量摄取优质的
动物蛋白。

“对于存在咬不动、消化差等
情况的老年人来说，补充营养少
食多餐是个好办法。首先是食物
多样，制作细软，一日三餐应做到
均衡饮食，食物尽量多样化，粮谷
类、薯类、肉蛋禽鱼、蔬菜水果、豆
奶制品都不应该缺少。其次，老
年人还要防止贫血，适当补充含
铁丰富的食物，如瘦肉、动物血制
品、肝脏、大枣、黑木耳等。”陈启
众建议，一般肥胖的糖尿病和高

血压老人，要适当限制食物的摄
入。消瘦的老年糖尿病患者要适
当增加饮食摄入量，以达到比较
合理的体重，这样既可以预防营
养不良的发生，又可以控制血糖、
血压的升高。

适当的体育锻炼可以促进食
欲和胃肠蠕动。老年人可根据身
体情况每天安排一些适合的体育
锻炼，慢跑、快走、打太极拳等运
动都是不错的选择。 （刘威）

营养要均衡 补充优质蛋白质

65岁的刘阿姨怎么也想不
到，自己坚持素食两年，本以为
这样的饮食方法很健康，没想到
竟然吃出了贫血和营养不良。
一些老人自认为吃法很健康，过
度追求清淡饮食、大量吃粗粮，
也容易造成营养物质摄入不
足。老人营养不良，不仅影响生
活质量，增加慢性病风险，更会
对其他疾病起到推波助澜作用。

（（CFPCFP））

近日，北京一小区内发生令人
痛心的一幕：一名60多岁的老人在
连续完成14个单杠大回环动作后
突发心梗，经紧急抢救仍不幸离世。

这为老年人运动安全再次敲响
警钟，对此，主任医师彭玉平提醒，
秋冬季心脑血管疾病高发，老年人
选择运动务必安全先行。

“我们的血管对温度变化非常
敏感，当人体感受到寒冷时，会启动
一系列应激反应。”彭玉平介绍，随
着年龄增长，多数老年人都存在不
同程度的动脉硬化、血管弹性下降
等退行性病变，若本身患有高血压、
糖尿病、冠心病等慢性疾病，再进行
剧烈运动，健康风险将成倍增加。

类似悲剧在临床上并不少见，
特别是近期秋冬季节气温逐渐走
低后。“寒冷刺激会引发交感神经兴
奋，增加心脏耗氧量，此时再进行剧
烈运动，诱发心脑血管意外的可能
性直线上升。”

“老年人积极锻炼、追求健康的
生活方式值得提倡，但必须牢记安
全永远排在第一。”彭玉平表示，老
年人科学运动的关键在于“适度”原
则，做好充分的
热身与拉伸后，
选择强度适中、
节奏平稳的有氧
运动。例如，散
步：饭后半小时，
以 每 分 钟 80—
100 步的速度行
走30分钟，既促
进消化，又增强
心 肺 功 能 。 慢
跑：在身体条件
允许的情况下，
以能正常交谈的
速度进行，每次
不超过20分钟。
温和球类：如门
球、柔力球或低
强度乒乓球，注
意避免激烈对抗
和快速冲撞。

（羊晚）

秋冬季心脑血管疾病高发

老年人运动安全先行


