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国家卫健委数据测算显示，“十四五”时
期，我国60岁及以上老年人口总量将突破3
亿，占比将超过 20%，进入中度老龄化阶
段。受访专家建议，要从多方面加强老年人
营养摄入，改善饮食结构，让他们吃得科学、
活得健康。

中南大学湘雅医院院长雷光华表示，
要提高老年人的健康服务和管理水平，加
强老年健康知识宣传和教育，提升老年人
健康素养，加强对老年患者的健康指导和
营养指导，提升老年患者的生活质量和治
疗效果。

北京协和医学院老年医学系主任刘晓

红表示，随着年龄增长，老年人的能量摄入
较青壮年期减少，同时 30%至 36%的老年人
存在至少 1种微量元素的缺乏，所以老年人
需要更加均衡健康的膳食搭配，以弥补热
量摄入减少。她建议，针对不同疾病应采
取不同的饮食模式、微量营养素摄入目标
及体重管理。

谢林表示，多种慢性疾病的侵袭和生理
功能的减退使老年人的营养需求特殊而复
杂，但目前为高龄、衰弱老年人提供的特殊
食品还十分匮乏，相关领域专家、从业人员
应在产品设计、加工技术等方面确立新的工
作重点和方向。 （新华社电）

老年人如何才能吃出健康？

中午时分，记者在吉林省
长春市朝阳区重庆街道光明社
区老者餐厅看到，不少老人正
在就餐。餐架上，红烧刀鱼、红
烧肉焖蛋、鸡蛋糕、土豆丝、绿
叶菜……荤素搭配的菜品列成
一排，足有二三十种，汤、粥、小
咸菜和各种面食也供应丰富。

“以前一个人在家吃饭，冷
冷清清菜又少，现在一到饭点
大伙儿就都来了。”“菜品特别
丰富，荤素搭配也好，在家里做
不到。”餐桌上，老人们对食堂
赞不绝口。目前，该老者餐厅
每天中午有 100多名老人前来
用餐。

自从北京市西城区广外南
街 63号院的养老助餐点开业
后，“中午吃什么”就成了附近
居民们经常谈论的话题。中午
11点，红枫盈养老驿站的配餐
车准时到达助餐点，工作人员
按照前一天的订餐名单为居民
们打餐。

“我昨天看群里的菜单，今
天有咕咾肉，我不会做，所以想
订一份尝尝。”附近的社区居民
李祥林介绍道，养老助餐点开
设了微信点餐服务，大家前一
天点餐，第二天中午就能在楼
下取餐，非常方便。

吉林大学公共卫生学院营
养与食品卫生教研室教授谢林
表示，人口老龄化是我国很长
一段时间内的基本国情，老年
群体的营养摄入尤为重要，社
区食堂逐渐增多，专业化的营
养膳食管理不断进步，老年人
的营养摄入将更加合理。

记者调研了解到，随着生活水平提高，“吃
不饱”导致的老年人营养不良几乎没有了，更
常见的是“吃不好”导致的肌肉萎缩和饮食不
科学导致的“三高”问题。

——“千金难买老来瘦”不可取
世界卫生组织在《2020—2030年健康老

龄化行动十年》中提出，重点关注老年人的
功能发挥，以实现健康老龄化，其中营养不
良和衰弱状态是两大阻碍因素。记者采访
中发现，一些老人因咀嚼、味觉、吞咽等能力
下降，常常以素食为主，并坚信“千金难买老
来瘦”，认为瘦就是健康。专家表示，以素食
为主会导致老年人蛋白质摄入严重不足，从
而发生肌肉萎缩，让机体陷入恶性循环。“蛋
白质的摄入十分必要，有助于延缓肌肉衰
减，减少老年人失能风险，为了瘦而放弃肉，
是十分有损身体健康的危险行为。”谢林说。

——“油多不坏菜”不健康
记者在湖南一些地方调研发现，由于当

地饮食特点，一些老年人习惯了重油重盐的
饮食，每天摄入的盐和油脂超标，特别是在
农村地区，一些老年人受“油多不坏菜”等陈
旧营养观念影响，习惯煎炸的烹调方式，导

致患上高血脂、糖尿病的老年人数量增多。
湖南航天医院肾内科医生李慧晶表示，

近年来，我国老年糖尿病患者增多，其医学
营养治疗原则是量入为出、量体择食。但还
有很多糖尿病患者管不住嘴，存在过度营养
问题，导致病情加重。此外，有受访专家表
示，也有部分老年人为改善血糖、血脂、血压
等指标，选择吃素或吃得很少，但指标下来
了，身体又出现了其他问题。

——乱用保健品很危险
近年来，很多老年人热衷于转发各种所

谓“养生知识”，不少人甚至落入“保健品骗
局”。受访专家表示，这在某种程度上体现
了老年群体对营养知识的渴望，以及科学知
识供给匮乏。

国家高级健康管理师曹明富表示，目前
我国老年人普遍存在的问题是，健康科学素
养不高，对合理膳食了解少。

“近年来发生的老年人过多服用维生素
导致中毒、乱服保健品、自行配制草药治病
被送医抢救等事件，都敲响了老年人健康警
钟。”中南大学湘雅二医院老年病科刘幼硕
教授说。
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