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老年人营养素养报告出炉
近日，在第三届国民营养素养大会上，《2025

中国居民营养素养年度报告（老年人）》发布。报

告显示，当前我国老年人营养素养总体水平偏低，

不同人群间营养素养水平存在显著差异。营养素

养不仅与健康行为密切相关，也可能影响老年人

的营养状况和慢性病风险，提升老年群体营养素

养已成为健康老龄化进程中的重要课题。

报告覆盖全国 30 个省份的 1300 多名老年

人。结果显示，具备营养认知素养的比例（41.7%）

远高于具备行为技能素养的比例（12.7%）。北京大

学公共卫生学院教授马冠生直言：“道理一知半

解，生活实践更滞后。”

根据报告，体重正常老年人的营养素养整体

高于超重肥胖或体重过轻者；患有慢性肾脏疾病

或高尿酸血症的老年人，其营养素养水平普遍低

于非患者群体。马冠生表示，老年人面临营养不

良、超重和慢性病等多重挑战，仅靠个人改变长期

的饮食习惯并不容易。要将营养支持融入老年人

常接触的生活与医疗场景，优化社区食物环境。

例如，推动社区超市设置健康食品标识，指导社区

食堂和助餐点依据膳食指南设计菜品，方便老年

人获取健康食材。各地也要深化医养结合服务，

把专业指导送到老年人身边，将营养素养评估纳

入健康档案，由家庭医生、社区护士等提供个性化

指导。

高龄老年人常指 80 岁及以上的老年人。高

龄、衰弱老年人往往存在进食受限，味觉、嗅觉、消

化吸收能力降低，营养摄入不足。复旦大学附属

华东医院营养学科带头人，上海市老年营养健康

质控中心主任孙建琴就来告诉你高龄老年人如何

吃出健康。高龄、衰弱老年人需要能量和营养密

度高、品种多样的食物，多吃鱼、畜禽肉、蛋类、奶

制品及大豆等营养价值和生物利用率高的食物，

同时配以适量的蔬菜和水果。精细烹制，口感丰

富美味，食物质地细软，适应老年人的咀嚼、吞咽

能力。根据具体情况，采取多种措施鼓励进食，减

少不必要的食物限制。

体重丢失是营养不良和老年人健康状况恶化

的征兆信号，增加患病、衰弱和失能的风险。老

年人要经常监测体重，对于体重过轻（BMI＜

20kg/m2）或近期体重明显下降的老年人，应进行

医学营养评估，及早查明原因，从膳食上采取措

施进行干预。

针对高龄老年人（80岁及以上）6条核心推荐

食物多样，鼓励多种方式进食；

选择质地细软，能量和营养素密度高的食物；

多吃鱼禽肉蛋奶和豆，适量蔬菜配水果；

关注体重丢失，定期营养筛查评估，预防营养

不良；

适时合理补充营养，提高生活质量；

坚持健身与益智活动，促进身心健康。

保证充足食物摄入

主要方法建议如下：

（1）吃好三餐。早餐有1个鸡蛋、1杯奶，1～

2种主食，主食的品种可以多样，例如肉末粥、鱼片

粥、蛋花粥和肉包、馄饨等点心。中餐、晚餐宜各

有 1～2种主食、1～2种荤菜、1～2种蔬菜、1种

豆制品；各种畜禽肉、鱼虾肉选1种或2种换着吃，

也可考虑与蔬菜、豆制品搭配，如肉末烧豆腐等，

避免单调重复。

（2）少量多餐。对于正餐摄入不足，容易出现

早饱和食欲下降的高龄衰弱老人，应少量多餐，保

证充足的食物摄入。进餐次数应采用三餐两点

制，或三餐三点制，每次正餐占全天总能量的

20%～25%，每次加餐的能量占 5%～10%。加

餐的食物与正餐相互弥补，中餐、晚餐的副食尽量

不重样。

（3）规律定餐。老年人要按自己的作息规律定

量用餐，建议早餐6:30～8:30，午餐11:30～12:30，

晚餐17:30～19:00。睡前1小时内不建议用餐，以

免影响睡眠，这样符合自身的生物钟节律，有助消化

与吸收。不过饱，也不过饥，更不宜暴饮暴食。

（4）可以选择供餐或送餐上门。如果高龄老

人自己不能或不愿自己做饭，可以选择供餐或送

餐上门。老年供餐机构应该接受政府或相关部门

的监管指导，配备营养专业人员，合理配餐，满足

不同老年个体的营养需求，保证食品新鲜卫生。

选择适当加工方法，使食物细软易消化

具体措施：

①煮软烧烂，如制成软饭稠粥、细软的面食等。

②食物切小切碎，烹饪时间长一些，保证柔

软，如蔬菜可切成小丁、刨成丝或者制成馅，包成

素馅包子、饺子、馅饼或者与荤菜混合烹饪等。

③肉类食物制成肉丝、肉片、肉糜、肉丸；鱼虾

类做成鱼片、鱼丸、鱼羹、虾仁等，使食物容易咀嚼

和消化。

④整粒黄豆不利于消化吸收，可加工成豆

腐、豆浆、豆腐干等豆制品；红（绿）豆煮软制成豆

沙馅，或与面粉掺和，做成点心、面条和各种风味

小吃；豆类通过发芽，其维生素的含量会有所增

加，且食用豆芽比干豆类容易消化，用豆类煲汤

（如黄豆猪蹄汤、绿豆百合汤），有助于软化豆类

膳食纤维。

⑤坚果、杂粮等坚硬食物碾碎成粉末或细小

颗粒食用，如芝麻粉、核桃粉、玉米粉。

⑥质地较硬的水果或蔬菜可粉碎、榨汁，但一

定要现吃现榨，将果肉和汁一起饮用，还可将水果

切成小块煮软食用。

⑦多采用炖、煮、蒸、烩、焖、烧等烹调方法，少吃

煎炸、熏烤和生硬的食物。综合人民网、临床营养网

“老有膳养”：高龄老年人如何吃出健康

“秒睡”背后可能存在隐患
生活中不少人“倒头就睡”，这背后可能隐

藏着健康隐患。

生活方式警报：看似“睡得快”，可能是身体在

“被迫休息”。长期熬夜到凌晨、每天只睡4-5小时

的人，身体处于极度透支状态，沾床就着，甚至坐着

都能睡着。但这种睡眠就像“打补丁”，反而会出现

越睡越累、记忆力下降、免疫力下降等问题。某些

疾病信号：发作性睡病、睡眠呼吸暂停综合征等都

是可能导致“秒睡”的原因之一。 据央视网

每日记3件积极小事
助冬季调情绪好入眠

近日，广东省人民医院主任医师何红波指出，

冬季对精神患者影响更显著，建议多方面自我调

整：一是 10 时至 15 时之间进行 30 分钟户外活

动；二是每周3-5次、每次30分钟快走、慢跑或太

极拳；三是饮食上适当增加富含色氨酸的食物和

Omega-3 脂肪酸的食物；四是主动参与户外活

动、家庭小聚或兴趣爱好。何红波建议撰写日记，

每日记录3件积极小事，比如凉爽的微风、一杯好

茶、一段对话等，感受这些小事带来的愉悦、平静

或满足感。 据中国新闻网

少点“脑补”“内耗”
多点坦然表达

真正健康的关系，不需要你字斟句酌、小心

翼翼。真正愿意理解你的人，不会因为一句“哈

哈”就认为你敷衍，也不会因为一次回复慢了就

断定你冷漠。人与人之间的信任，建立在真实

与坦率之上，而非“话术精修”。

发信息大可不必字字珠玑；沟通也没有所谓的

标准答案。不妨学学“钝感”——适当“迟钝”一点，

少一点过度解读。别让“反复考虑”变成心理负担，

也不要把“体谅他人”变成自我压抑。愿我们不要

因为一条简单的微信消息，写了删、删了写，少点

“脑补”“内耗”，多点坦然表达。 据人民日报海外版

4个不起眼的习惯
可能让血脂飙升

血脂异常的成因复杂，需从不可控因素与可

干预因素两方面分析。

不可控风险包括：年龄（随年龄增长，血脂代

谢速度减慢）、性别（中老年男性、女性绝经后，血

脂异常风险显著上升）、遗传与家族史。

可控诱因包括：吃得油腻，会刺激肝脏合成更

多甘油三酯，还会使体内代谢速度减慢，从而导致

血脂出现异常。运动不足，导致代谢减缓，脂肪堆

积，即使体重正常也可能血脂异常。长期不吃早

餐者，“坏胆固醇”和甘油三酯显著升高，而高密度

脂蛋白胆固醇下降，心血管疾病风险增加。常吃

夜宵，血脂在 4小时内飙升，血管弹性下降，中老

年人尤其危险。 据CCTV生活圈


