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民以食为天，“吃”自古以来就在我们生活
中扮演着举足轻重的角色。食物是生命的源泉，
为我们提供生命活动最基本的营养物质。但对老
年人，吃对食物更是延缓衰老进程、控制疾病发
展的“法宝”。本期，我们邀请了中国营养学会老
年营养分会主任委员张坚研究员，为老年朋友分
享“吃”这个最简单的养生哲理。

多半老人蛋白质摄入不达标

《生命时报》：目前，我国老年人营养现状如
何，主要存在哪些问题？

张坚：总体来讲，我国老年人营养状况在不
断改善。衡量营养情况的指标，如低体重（消
瘦）率、贫血率都在下降。但由于老龄化进程加
快，高龄老人数量增加，老年慢病患者数量庞
大，在营养方面还存在不少问题，比如，我国老
年人食物摄入相对比较单调，尤其是农村地区、
高龄的老人。我们的数据显示，75 岁以上老年人
中的贫血率比 65~74岁的低龄老人高 1倍还多。

《生命时报》：您能具体讲一讲，我国老年人
中哪些营养元素缺乏比较高发，会导致哪些健康
问题？

张坚：首先是蛋白质摄入量偏低。优质蛋白
较容易消化、吸收、利用，但我国老人的鱼、瘦
肉、蛋类、奶制品等一些优质蛋白丰富的食物摄
入量都不太够，导致蛋白质摄入偏低。2019 年的
统计数据显示，我国 50%~60%的老人蛋白质摄入
都没有达到膳食指南中的推荐量。另外，一些微
量营养素，如维生素A、锌等，摄入达不到推荐量
的人也较多。

营养素缺乏并不像疾病那样明显，却像蚂蚁
一样啃食着我们的身体。“千里之堤毁于蚁穴”，
营养物质不足，会影响人的体力、情绪，使抵抗
力下降；营养素缺乏，如蛋白质缺少会使肌肉减
少、钙摄入不足会增加骨质疏松风险，而当骨
骼、肌肉能力变差，人很容易进入衰弱状态，丧
失自理能力。不仅使老人难以自主生活，还需要
额外人手来负责老人的日常起居，对老人、家庭
及社会都是巨大的负担。

综上，老人的营养改善是个非常迫切的问
题，但相对各种重大疾病，营养缺乏更像是煮青
蛙的“温水”，远没有引起人们的重视。

相比疾病，营养被忽视了

《生命时报》：老年人为什么容易营养不良？
有哪些主客观原因？

张坚：首先，生理上，老年人身体功能会出
现不同程度的衰退，如咀嚼和消化能力下降，心
脑功能衰退，视觉、嗅觉、味觉等感官反应迟钝
等，这些都会影响老年人的食物摄取、消化和吸
收能力，使老年人营养缺乏的风险增加。另外，
老年人伴有一种或多种慢性病的比例较高，身体
情况比较复杂，再加上用药也会导致老人胃口变
差，对膳食的需求也就更加多样。一旦老人没有
认识到这一点，还沿用以前的用餐习惯，就容易
出现营养不良，影响身体机能。

其二，市场为老年人群提供的食物类别非常
有限。我们已经进入老龄社会，但设施、食物供
应没有完全适应这种转变。比如，我们推荐老年
人吃全谷物类食品，但他们咀嚼功能、消化能力
较差，需要食物更加细软。而市场上，既能保持
粗粮的营养成分，又加工精细、适合老年人咀嚼
能力的食物很少；而且，超市里的粗粮馒头，大
多是 5 个一包，这种大份包装对食量不大的老人、
空巢老人来说是种负担。同理，蔬菜、肉类、坚
果等品类的食品也很少有适合老年人的。

其三，经济因素。老年人，特别是农村的一
些老年人，经济条件相对较差，如果费用过高就

会承受不起。目前，我们对这类
老人有一定的补助，但因为是发
放现金，很多老人都将它用到了
他们认为“更重要”的其他方面。

《生命时报》：老人认识上的
误区是否也会导致营养缺乏？老
年人最常见的饮食误区有哪些？

张坚：重视疾病而忽视了营
养 的 基 础 作 用 。 不 光 老 年 人 本
身，整个社会都更关注疾病，如
高血压、糖尿病、心血管疾病、
卒中等的药物治疗。但实际上，
营养是人体机能正常最基础的保障。很多健康问
题，从“吃”上把好关，就能减轻症状甚至避免
发生。

很多老人寄希望于某种食物或者某种营养
素，期待某个“特殊物质”能起到神奇的功效，
却忽视了每天都在吃的真正的食物。很多老人宁
愿一天花上几十、上百块钱吃各种补充剂，也不
愿意、不舍得一天花三四十块钱，买点优质的食
材。

《生命时报》：当前，医院里的营养科是否切
实对改善老年营养情况起到积极作用？如何促进
专业营养知识融入百姓生活？

张坚：国家规定三级以上医院要设置营养
科，这是对营养工作的极大促进。三级医院营养
科主要服务对象是患者，特别是住院患者，其中
一大部分为老年人，尤其是病况较严重的。营养
科更多是为他们提供特殊的医用食品，用以应对
治疗、恢复期的特殊身体状况，对患者整个愈后
有很大促进作用。

但是，这部分人毕竟在老年人中占比较低。
有调查显示，从全国范围看，70%~80%的老人初
次就诊在社区医院。若这时为他们提供基本的营
养支持，可能并不需要花费大量时间和精力，就
能取得比较好的效果；老人也只要进行一些很小
的改变，就能够避免因营养缺乏导致机能衰退，

甚至患病，减少照护成本。这无论是对老人、家
庭，还是社会，都会带来很大获益。为此，我们
一直在推动落实这一想法，日本等一些长寿国家
也正在尝试这一方案，但就目前来讲，这一设想
仍在探索阶段。

吃好饭比吃补品重要多了

《生命时报》：日常生活中，老年人可以通过
哪些简单好用的指标或方法及时发现营养不良？

张坚：体重变化情况。老年人应保持相对平
稳的体重水平。进入到老年期，不管原来是否肥
胖，都不主张快速减重，更不主张以严苛节食的
方式减重。而相对瘦弱的老人更应保证充足的食
物摄入。一般来讲，不明原因的消瘦可能意味着
营养不良或重大疾病，一旦发现应及时就诊。

《生命时报》：生活中，老年人如何吃好一日
三餐？

张坚：老年人首先要提高营养意识，主动学
习一些营养基本知识，关注自己的一日三餐。数
数常吃食物的种类。可参照膳食指南，看看其中
的几大类食物，如谷类、蔬菜、豆类、水产、
蛋、奶制品、肉类等是否都吃到了、量是否合
适；观察自己的疾病情况，避免长期在服用的某
些药物干扰饮食、影响某些营养素的摄入；避免
高油、高盐、高糖饮食，少饮酒。

这些基本点做好了，就应该问题不大。如果
想进一步改善营养情况，可自学营养知识，如膳
食指南，或上正规渠道的课程，或咨询营养师等。

《生命时报》：存在吞咽障碍的老人，饮食上
应注意哪些原则？

张坚：有吞咽障碍的老年人对食物的黏度、
稠度都有特殊要求，要比日常的食物更加细腻，
通常需要做专业的评估，以确定什么样食物状态
更合适。有吞咽障碍问题的老年人往往会营养摄
入不足，需要一定的营养补充剂，包括蛋白类、
微量营养素类。建议到医院看营养科的门诊，请
专业医师给予指导。

《生命时报》：老年人如何理性看待各类保健品？
张坚：保健食品不同于我们日常吃的食物，

主要强调具有某方面的功能，其中某一个或某几
个成分的含量会远高于普通食物。但按产品推荐
食用量，保健食品所含相应营养素与我们一日三
餐食物中的相比还是少得多。而且，单次、大剂
量摄入某种营养素，其吸收率并不高，相比之
下，一日三餐的饮食能帮我们更好地吸收营养物
质。因此，保健品只是补充，要保证营养，最重
要的还是调整好饮食结构，把饭吃好。在此基础
上，再针对自身的健康问题，目标明确地选用。

需要注意的是，一些老年人过于依赖营养补
充剂，一次吃很多，这是非常危险的。营养素的
摄入也是有上限的，我们叫“安全水平”，超过这
个水平，可能会有一定的毒性，同时，还会干扰
其他一些营养素的吸收，反而会造成另外一些营
养素的缺乏。因此，老人如果确实需要补充，应
学习一些这方面的知识，不要道听途说。饮食讲
求均衡，并不是某种成分有功效，就越多越好。

女人到
底是胖些好
看还是瘦些
更美？这样
的争论已经
持续好几个
世纪。从性
吸引力的角
度来看，女
人认为男人
会更喜欢娇
小玲珑的体
型 。 实 际
上，大多数
男性更喜欢
有曲线美和
丰满些的异
性。

英国圣
安德鲁斯大
学的科研人
员 选 取 了
1200 名 25~
55岁的男性
参与者，给

他们观看了几类女性的照片，她们的面部和身材特征
不同，并要求参与者对这些女性的吸引力做出评价。
结果显示，这些男性几乎一致偏好体重处于健康范
围，且有些曲线的女性，而不是过于纤瘦的女性。具
体来说，超过81%的男性喜欢胸臀突出的女性，认为
这样的女人更性感。

发表在《感知杂志》上的这项研究表明，体重不
足的女性对男性并没有那么强的吸引力。从进化层面
看，男性觉得腰臀比例好的女人身体强壮，易于生养
孩子，她们更有可能更长寿，这些都使得曲线美的女
性在择偶市场更有优势。

美国研究人员通过对“红迪网”上 100多万篇
帖子分析，发现伴侣的语言模式在分手前 3个月就
发生了变化，即以自我为中心的词语明显增加了。

下意识的生活语言，最能反映双方的婚恋状
态。比如在“我”“你”“我们”三个代词的使
用上。当两人处于良好的婚恋状态时，归功时多
用“你”，归责会多用“我”，面对艰难时会多用

“我们”。相反，当婚恋状态不良时，归功会多用
“我”，归责会多用“你”，很少用“我们”。感情
出现问题时，双方趋利避害、争权谋利的自我意
识及行为越明显。

如果把婚恋状态看成一个体系，恋爱结婚就
是“合二为一”的活动，分手离婚就是“一分为
二”的活动。良好的婚恋关系会让伴侣双方有共
同的统一感、归属感和温暖感。不良的婚恋关系
会让伴侣双方产生对立感、艰难感和孤独感。

情感是有讨好行为的。美好的婚恋生活中，
彼此都会有心地讨好对方，让对方舒适快乐。伴

侣间相互讨好会表现出“你的快乐就是我的快
乐，你的痛苦就是我的痛苦”。比如，看你高兴地
吃下我给你准备的水果、饭菜时，我比你还开心;
你不小心摔伤了、割伤了，我的心疼比你的肉痛
还强烈。必须清楚，情感生活中，讨好与奉献是
相互的。这种相互性决定了伴侣的讨好行为是期
待回报的。我对你好，希望你也能对我好;你对我
好，我会对你更好。这是婚恋关系中得与失的平
衡，没有人能忍受长期的失衡状态。

如果一方过于自我、追求自我快乐，总向对
方索取爱和奉献，婚恋平衡就会被打破。比如，
性生活中只顾及自己的需要和感受;要求对方节衣
缩食，自己却大手大脚;迫使对方减少与其亲情友
情的联系，却要求对方关心、支持自己的家人
等。对方在婚恋利益失衡的状态下，就会减少讨
好行为，加大索取行为。如此，婚恋关系离“分
道扬镳”就不远了。为了营造良好的婚恋生活，
必须处理好“我”与“我们”的关系。

要有婚恋整体意识。良好的婚恋关系是“一
荣俱荣，一损俱损”。双方的幸福感都与婚恋和谐
状态密切相关。对内，同舟共济;对外，荣辱得失
一致。无论内外，凡有损婚恋关系的事情坚决不
做，明确反对。

能换位思考。说话做事前，能顾及对方的感
受。俗话说，“己所不欲，勿施于人”。尽量不要
做令对方不舒服的事情。比如，不顾对方反对，
和异性同学、朋友聚会;背着对方给自己父母钱财;
出门在外、遇到问题，不及时和对方联系等。

善于处理内部矛盾。伴侣之间不可能没有矛
盾。面对矛盾时，要多沟通，多理解、多包容。
切记，伴侣是情感整体，用爱处理矛盾比讲理更
积极有效。


