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·银发经济

有些老年人认为饮食越清淡越好，盐、油、肉等吃
得越少对身体越有益处，也很少吃蔬菜、水果。 然而进
行常规抽血检查时， 他们的检查结果往往不太乐观，
钠、钾、总蛋白、白蛋白等指标大多低于正常值。这样的
老年人不在少数， 特别是没有和孩子一起居住的老年
人。 那么，对于喜欢清淡饮食的老年人，该如何科学饮
食呢？

食用盐要按量吃

钠主要来源于我们吃的食用盐和腌菜。老年人最好
不要吃腌菜，腌菜中的钠含量较高，还有致癌风险。 钠对
人体有很多作用，比如参与水代谢、维持酸碱平衡、参与
心肌和神经的调节工作等。 高血压固然与吃盐过多有
关，但长期低钠饮食会导致心肌和神经功能失调。 中国
老年人平衡膳食宝塔指出，每日盐摄入量要少于 5克。

水果和蔬菜蒸着吃

钾和维生素主要来源于水果和蔬菜。 随着年龄的
增长，老年人可能出现牙齿松动或脱落的情况，导致蔬
菜和水果的摄入量减少， 进而可能引发钾和维生素的
缺乏。

长期低钾会引起肌无力、恶心、呕吐、便秘、嗜睡以
及心律失常等。 而维生素的缺乏也会带来一系列问题：
维生素 B1缺乏可能引起消化不良和脚气病，维生素 B2
缺乏可能导致口角炎、咽炎、唇炎和舌炎，维生素 B6 缺
乏可能引发脂溢性皮炎和贫血，叶酸缺乏则可能增加心
脑血管疾病、舌炎、唇炎以及皮肤色素沉着的风险。为了
改善这种情况， 老年人可以选择将蔬菜蒸或炖着吃，水
果也可以蒸着吃，但需要注意控制蒸炖的时间。 因为蔬
菜、水果在蒸炖过程中会丢失大部分维生素，因此建议
老年人同时口服 B族维生素、叶酸、维生素 C、维生素 E
等补充剂，以确保身体获得足够的营养素。

食用油可换着吃

油主要来自各种坚果、动物油脂和植物油脂。油摄
入量过少会导致营养不良、视力障碍等，并可能使皮肤
变得粗糙没有光泽、头发干枯易脱落。

那么，老年人吃什么油更利于健康呢？动物油中饱
和脂肪酸较多，且胆固醇含量高，相比之下，植物油中
的饱和脂肪酸较少。因此，不推荐将动物油作为主要食
用油。橄榄油对心脑血管有益，但其中含有的人体必需
脂肪酸（亚油酸和亚麻酸）相对较少，分别仅占 7%和不
到 1%。 长期食用橄榄油，可能导致人体缺乏这些必需
脂肪酸。

除了常见的植物油外，还可以选择食用亚麻籽油，
其亚麻酸含量高达 57%。 亚麻酸是鱼油的主要成分之
一，具有降低血压、血脂、血糖，增强记忆力，预防眼部
疲劳和提高免疫力等多种益处。但需要注意的是，亚麻
籽油不适合高温加热， 更适合用于凉拌或在炒菜出锅
后加入。对于老年人来说，每天的食用油摄入量应控制
在 20 克~25 克。

蛋白质得挑着吃

长期蛋白质摄入不足可能导致抵抗力减弱、 食欲
减退、消化功能受损、睡眠障碍和贫血等。那么，如何合
理地摄入蛋白质呢？

肉类是一个很好的蛋白质来源，同时，一些素食也
能提供丰富的蛋白质。 以下是一些食物中蛋白质的含
量：腐竹、干豆皮含有 45%的蛋白质，黄豆和黑豆含有
36%，豆腐干、某些肉类和干豆类含有 20%，鸡蛋含有
12.5%，而米、面、黄豆芽和豆腐则含有 10%的蛋白质。
豆浆的蛋白质含量为 5%，牛奶为 3%，蔬菜和水果中的
蛋白质含量通常低于 1%。

虽然许多食物都含有蛋白质， 但我们应该选择那
些含有优质蛋白质的食物， 因为这些食物中的蛋白质
含量高且易于吸收。含优质蛋白质的食物包括肉类、蛋
类、奶制品、黄豆和黑豆。

饮食与健康密切相关，，老年人要优化饮食结构，，切
不可极端饮食。。 （据“健康报”微信公众号）

老年人饮食真的越清淡越好吗

“新三高”：隐蔽性强危害大

当前，和传统 “三高 ”（高血压 、高血糖 、高血
脂）相比，以“体重高”“高尿酸血症”“高同型半胱
氨酸血症”为代表的“新三高”，同样对老年人的健
康构成严重威胁。 但因其隐蔽性强，往往等到引发
严重并发症时才被察觉。

“新三高”不容忽视
专家表示， 从对门诊和住院患者走访的情况

来看，许多老年人对高血压、糖尿病非常重视，但
忽视了自己的体重、尿酸和同型半胱氨酸水平。 实
际上， 这些问题对老年人的健康同样具有严重威
胁。

“我今年 67 岁，身高 1.58 米，体重超过 75 公
斤，长期以来膝关节疼痛，行走困难。 ”患者赵女士
说，她因心脏问题住院，完善相关检查后发现，肥
胖不仅加剧了关节退行性病变， 还使她的心脏负
担加重，诱发了心衰。

专家表示，与年轻人相比，老年人的代谢能力
下降，摄入的热量更容易转化为脂肪。 过重的体重
与糖尿病等多种慢性病密切相关。 高尿酸血症是
近年来常见的一种慢性代谢性疾病， 其特征为血
液中尿酸含量过高。 这种情况容易导致痛风等疾
病的发生。 专家指出，高尿酸血症的危险性还在于

尿酸的长期堆积可能对肾脏造成不可逆的损伤，
甚至引发肾衰竭。

71 岁的张先生说：“我平时挺注意血压和血糖
的控制， 这个高同型半胱氨酸怎么就会影响心脏
呢？”对此，专家解释说，高同型半胱氨酸会破坏血管
内皮，使血管变脆、变窄，从而增加血栓的风险。而它
不像高血压、高血脂那样容易被察觉，很多人直到发
生心脑血管意外时才发现，原来是它在作怪。

应对“新三高”，预防与管理并重
针对这些新发的老年健康问题， 医生给出了

几点防治建议。
第一，控制体重。 老年人可以通过合理饮食和

适量运动来保持体重稳定。 第二，饮食调节与定期
体检。 对于尿酸高的老人，饮食控制尤为重要。 老
年人应避免摄入高嘌呤食物，如动物内脏、海鲜、
红肉等，改为多吃蔬菜、水果，同时定期监测血尿
酸和肾功能指标，及时发现问题并加以控制，最好
每半年做一次尿酸检测。 第三，针对高同型半胱氨
酸血症， 老年人可在医生的指导下适量补充叶酸
和 B 族维生素， 帮助降低血液中的同型半胱氨酸
水平，尤其是饮食较为单一的老人，更需要注意。

（据《老年生活报》）

2024 年 11 月 26 日是第十个“全国心力衰竭日”。
专家介绍，冬季有多种情况可能诱发心力衰竭，需要加
强自我健康管理，发现相关症状及早就医。
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加强自我健康管理


