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合理膳食 呵护老年健康

疾控专栏 健康生活疾控专栏 健康生活
龙游县疾病预防控制中心电话：7021845 合理膳食行动

随着我国人口老龄化的加剧， 越来越多的人步
入老年生活，尤其是年龄超过 65 岁后，个体衰老的
特征比较明显地表现出来。 生理上的变化主要体现
在代谢能力下降；呼吸功能衰退；心脑功能衰退；视
觉和听觉及味觉等感官反应迟钝；肌肉功能衰减等。
这些变化会影响老年人摄取、 消化食物和吸收营养
物质的能力，使他们容易出现蛋白质、微量营养素摄
入不足，产生消瘦、贫血等问题，降低了身体的抵抗
能力，增加罹患疾病的风险。 因此，良好的膳食营养
有助于维护老年人身体功能，保持身心健康的状态。
今天，我们一起跟随《中国居民膳食指南（2022）》学
习下一般老年人膳食指南的相关内容。

一、老年人更加需要注意丰富食物品种，主要可
以从如下方面着手

1.品种多样化。 除常吃的米饭、馒头、花卷等主食
外，还可以选小米、玉米、荞麦、燕麦等各种杂粮谷物；

2.努力做到餐餐有蔬菜。老年人应该尽可能换着
吃不同种类的蔬菜，特别注意多选深色叶菜。 不同蔬
菜搭配食用，不仅可以丰富口味，提升食欲，还能摄
入不同的营养成分。

3. 尽可能选择不同种类的水果。 每种吃的量少
些，种类多一些。 此外，水果中某些维生素及一些微
量元素的含量与新鲜蔬菜不同， 而且水果含有的果
糖、果酸、果胶等物质又比蔬菜丰富，所以，不应用蔬
菜替代水果。

4.动物性食物换着吃。 动物性食物包括鱼虾贝等
水产品、畜禽肉、蛋、奶类，以及一些动物内脏类食物。

5.吃不同种类的奶类和豆类食物。 以大豆类食物
作为原料制作的发酵或非发酵食品种类十分丰富，如
豆酱、豆浆、豆腐、豆腐干等，老年人可以做多样选择。

二、摄入足够量的动物性食物和大豆类食品
动物性食物富含优质蛋白质， 微量营养素的吸

收、利用率高，有利于减少老年人贫血、延缓肌肉衰
减的发生。 摄入总量应争取达到平均每日 120～150
克，并应选择不同种类的动物性食物，其中鱼 40～50
克，畜禽肉 40～50 克，蛋类 40～50 克。 各餐都应有
一定量的动物性食物，食用畜肉时，尽量选择瘦肉，
少吃肥肉。 同时建议老年人尝试选择适合自己身体
状况的奶制品，推荐的食用量是每日 300～400 毫升
牛奶或蛋白质含量相当的奶制品。

三、营造良好氛围，鼓励共同制作和分享食物
老年人离开工作岗位， 不再是经济社会活动主

体，特别是空巢、独居的老年人， 很容易发展到离群
寡居的状态。 制作和分享食物已成为改善、调整心理
状态的重要途径， 有利于老人保持积极、 乐观的情
绪。 家人、亲友应劝导、鼓励老年人一同挑选、制作、
品尝、评论食物，让他们对生活有新认识，感受到来

自家人、亲友的关心与支持，保持良好的精神状态，
营造良好氛围，促进老年人的身心健康。

四、努力增进食欲，享受食物美味
老年人因身体功能的衰退、罹患慢性病等，导致

味觉、嗅觉、视觉敏感度的下降从而出现食欲减退，
餐次、食量减少。 我们建议：第一要鼓励老年人积极
参加群体活动，排除厌倦，保持乐观的情绪；第二是
在确保安全的前提下，适度增加身体活动量，增强身
体对营养的需求，提升进食欲望；第三是采取不同烹
调方式，丰富食物的色泽、风味，增加食物本身的吸
引力。

同时， 应科学宣传食物在维护生命健康方面的
基础作用，不要夸大食物中某些成分对健康的影响，
致使部分老年人将某些食物当作治疗疾病的药物，
将另一些食物视为健康的大敌， 需让老年人更多地
体验不同种类食物的美好滋味， 心情愉悦地享受晚
年生活。

五、合理营养是延缓老年人肌肉衰减主要途径
人体在 40 岁左右开始出现肌肉量的减少，在 70

岁以前每十年大概会丢失 8%，以后肌肉丢失的速度
明显增快，每十年丢失可达 15%。 肌肉衰减可导致骨
质疏松的风险增加，是老年人死亡的独立危险因素。
良好的营养状况对延缓老年人肌肉衰减具有关键作
用，主要关注如下营养素和食物。

首先是蛋白质， 建议老年人在一般情况下每日
蛋白质摄入量在每千克体重 1.0～1.2 克， 且优质蛋
白质比例不低于 50%，每日按推荐量饮奶。 另不宜集
中在一餐摄入大量蛋白质。 其次有研究表明脂肪酸、
维生素 D� 、维生素 C、维生素 E、类胡萝卜素、硒等
抗氧化营养素都有益于延缓肌肉衰减。 应增加海鱼
类食物、蛋黄、深色的蔬菜和水果以及豆类等富含抗
氧化营养素食物的摄入。

六、主动参加身体活动，积极进行户外运动
生命在于运动，多动才能促进身体健康，让生命

有活力。 老年人更应该认识到“动则有益”的重要性，
在日常生活中应主动、积极地锻炼身体。 老年人在选
择锻炼方法和安排运动负荷时， 应根据自己的生理
特点和健康状况来确定运动强度、频率和时间；同时
也兼顾自己的兴趣爱好和运动设施条件选择多种身
体活动的方式，应尽可能使全身都得到活动。 此外，
还要注意多选择散步、快走、太极拳、门球等动作缓
慢柔和的运动方式。

七、减少久坐等静态时间
许多老年人喜欢静态的活动方式， 长时间看电

视(电脑)、玩手机、打麻将、读书、看报是最常见的活
动方式。 长时间保持同一姿势，没有变换，一则可导
致局部肌肉的劳损，诱发各种疾病，如腰肌损伤、腰

酸背痛、心肺功能下降、头昏脑胀；二则容易加重痔
疮等老年常见病的发生或发作。 此外，长时间在室内
静坐， 也难吸入清新的空气。 因此老年人要避免久
坐，减少日常生活中坐着和躺着的时间，在家尽量减
少看电视、手机和其它屏幕的时间，每小时起身活动
至少几分钟，起身倒杯水、伸伸臂、踢踢腿、弯弯腰，
减少久坐等静态时间。

八、保持适宜体重
肥胖是许多慢性病的危险因素， 许多老年人也

非常认可“有钱难买老来瘦”的说法，觉得瘦才代表
身体健康。 然而， 科学研究却表明这种观点并不正
确。 国内外多项研究结果显示，老年人身体过瘦会导
致抵抗力降低，增加死亡风险。 而且，老年人体重是
否正常的体质指数(BMI)判断界值与中青年人也不
相同，专家、学者们目前形成的基本共识是老年人的
体重不宜过低，BMI 在 20.0～26.9kg/m2 更为适宜。
无论进入老年期后是过胖还是过瘦， 都不应采取极
端措施让体重在短时间内产生大幅变化。

九、参加规范体检，做好健康管理
体检是做好健康管理的首要途径， 有利于及时

发现健康问题。 因此，老年人应该根据自身状况，定
期到有资质的医疗结构参加健康体检，一般情况下，
每年可以参加 1～2 次健康体检。 此外，老年人应该
从国家正式出版报刊、 书籍和社区医疗机构科普讲
座等正规渠道学习基本健康知识， 提高自己的辨识
能力。 一方面，通过调整生活方式，能够降低这些危
害因素的影响；另一方面，发现较为严重的问题，应
该去专业医疗机构做进一步的检查， 由医务人员做
出专业的诊断，开展规范的治疗。

十、及时测评营养状况，纠正不健康饮食行为
老年人的身体功能、生活状况、社会交往等状况

都发生了很大变化， 对营养健康状况产生影响的因
素也在不断的变化之中。 应鼓励老年人关注自己的
饮食，经常自我测评营养状况；定期称量体重，看看
是否在推荐的正常范围内， 如果在短时间内出现较
大波动，应及时查找原因，进行调整。 另外，还可以记
录一下自己的饮食情况， 看看进食的食物种类是否
丰富，是否达到膳食指南中每天 12 种，每周 25 种食
物的推荐。 每天摄取全谷物、水产品、肉、蛋、奶、大
豆、 蔬菜等食物的量是否与中国居民膳食指南中推
荐的摄入量基本相当。 通过这些简单的自我测评，就
能够了解自己的饮食是否基本合理。

对于患有多种慢性病， 身体功能明显变差的老
年人来说， 应该接受专业的营养不良风险评估、评
定，接受医学营养专业人员的指导，科学精细调控饮
食，做好疾病治疗、康复中的营养支持。

注：内容摘自《中国居民膳食指南（2022）》

浙西农副产品中心市场剩余商铺、仓库、冷库第二次公开招租公告
一、项目介绍
本项目位于龙游县商贸物流园疏港大道以西， 由国有控股上市公司浙江东

日股份有限公司与龙游县国有资产经营有限公司共同投资建设，是市、县两级重
点招商引资项目，是龙游县老农批市场迁建项目，项目占地 180 亩，建筑面积约
15 万平方米，总投资约 5.5 亿元。

二、所属单位：龙游县百益农副产品批发市场有限公司。
三、项目位置：浙江省衢州市龙游县疏港大道 79 号。
四 、出租商铺及面积 ：10-3、10-4（144.8 平方米），8-22、8-23（154.36 平方

米），12#、14# 仓库（约 750 平方米），18# 二层冷库（约 1100 平方米），11-17 至
11-32（16 间商铺 1148.06 平方米）。

五、适合业态：日用百货、农副产品、粮油米面、食材配送、货运物流、食用农

产品加工。
六、注意事项：①承租人必须是具备独立承担民事责任的人；②相应商铺对应相

应用途；③涉及到消防改造事宜，所需费用必须由承租人自行承担；④承租人不得经
营法律法规禁止的行为；⑤承租人必须在签订合同前需缴纳经营保证金。

七、报名时间、报名截止时间：报名时间 2024 年 5 月 14 日 8:30，报名截止时
间 2024 年 5 月 20 日 17:30。

八、报名地点：龙游县疏港大道 82 号（招商中心），联系人：徐城涛，联系电
话：15167075876。

九、租金价格：本次公开招租商铺的租金价格以市场公示栏报价为主。
龙游县百益农副产品批发市场有限公司

2024 年 5 月 14 日


