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老人膳食宝塔更新了
近日，中国营养学会老年营养分会发布了

2024版《中国老年人平衡膳食宝塔》（以下简称

“新膳食宝塔”）。宝塔第一层（最底层）：谷类

200~300克（其中全谷物和杂豆50~150克）、

薯类50~100克；第二层：蔬菜类300~500克、

水果类200~350克；第三层：动物性食物120~

200克，每天一个鸡蛋，每周至少2次水产品；

第四层：奶及奶制品300~500克，大豆及坚果

类 25~35克；第五层：盐少于 5克，油 25~30

克。除了给出各类食物的每日推荐量，膳食宝

塔的健康核心推荐也有了很多变化。中国营

养学会老年营养分会副主任委员张坚表示，与

2016版相比，新膳食宝塔有五大亮点。

区分一般老年人和高龄老年人。新版将

老年人划分为一般老年人（65~79岁）与高龄

老年人（80岁以上）。张坚指出，之所以这样

分类，是因为两者在健康状况、营养需求、疾

病风险等方面存在显著差异。与一般老年人

相比，多数高龄老年人身体各系统功能显著

衰退，常患多种慢性病，生活自理能力和心理

调节能力显著下降，营养不良发生率高，需要

更加专业、精细、个体化的膳食指导。因此，

新膳食宝塔在一般老年人膳食推荐的基础

上，针对高龄老年人进行细化讲解，总原则不

变，但指导性更强。

突出“食物品种丰富”。老年人对能量的

需求随着年龄增长而减少，对大多数营养素

的需求却并未下降，甚至有些还有所增加。

日常生活中，老年人由于口味固化、社交活动

减少等因素，可能导致食物选择趋向单一。

因此，增加食物品种的丰富度尤为重要。举

例来说，主食上，除了常吃的米饭、馒头、花卷

等，还可以选小米、玉米、荞麦、燕麦等杂粮；

蔬菜上，可将不同蔬菜搭配食用，比如炒莴笋

时加点青红椒丝等，这样一餐就可以吃到多

种蔬菜。高龄老人咀嚼、消化能力减退，在食

物选择上受到一定限制，宜选择切小切碎、煮

烂烧软等加工方法，使食物细软易消化，尽可

能让品种更丰富。

强调“动物性食物充足，常吃大豆制品”。
张坚表示，动物性食物富含优质蛋白质，氨基

酸组成更接近人体需求，铁等微量营养素的吸

收率也远高于植物性食物，对维护老年人肌肉

和免疫功能至关重要。建议老人每餐都有一

定量的动物性食物，其中鱼40~50克，畜禽肉

40~50克，蛋类40~50克。大豆蛋白同样是优

质蛋白质，是植物性蛋白质的重要来源。大豆

制品口感细软、品种多样，应成为老年人日常

饮食的重要部分，达到平均每天15克大豆的推

荐水平，约相当于33克豆腐干、220克豆浆、

400克豆腐脑。

提出“保持良好食欲，享受食物美味”。很

多老人由于独居、患病等因素，会出现食欲下

降。张坚建议，首先，可通过共同进餐、增加社

会互动等方式帮助老人提升食欲；其次，食物

不仅要营养，还需美味，增加食物吸引力，才能

激发老年人食欲，让其吃进足量的食物，获得

全面均衡的营养支持。

定期“测评营养状况”。新膳食宝塔在

2016版“预防营养缺乏”的基础上，增添了“测

评营养状况”，指导更加细化。张坚表示，老人

的营养状况和需求会随着时间推移发生显著

变化，因此特别建议老人定期评估营养状况，

包括食物摄入量、身高、体重，血红蛋白、白蛋

白及维生素D等指标，以评估营养状况是否良

好。如果状况不佳或有特殊营养需求，就要在

专业人员指导下科学、精细地调控饮食。老人

平时在家，可以进行简单的自我测评，看是否

能达到每天12种、每周25种食材的推荐等。

高龄老人如果进食量不足目标量的80%，可在

临床营养师指导下合理使用特医食品，以改善

营养状况。 除了上述调整，新膳食宝塔同样强

调足量饮水、保持适宜体重和积极参与户外运

动的重要性。老年人感知能力减弱，容易在不

知不觉间缺水，影响健康。张坚提倡老人主

动、足量、规律饮水，每日1500~1700毫升，以

维持良好的水营养状态。体重管理方面，一般

老年人适宜的体重指数[BMI＝体重（公斤）除

以身高（米）的平方]为20~26.9，高龄老人进行

适度的体重储备更有益于健康，建议达到22~

26.9。老年人积极参与户外活动，可以减少孤

独感，延缓骨质疏松和肌肉衰减的发生，降低

病原微生物的侵害，有助享受健康快乐的晚年

生活。 （容一宁）

立秋过后，气温逐渐下降，天气干燥，

各种秋季高发疾病尤其是传染性疾病开始

活跃。如何有效预防秋季传染病？天津医

科大学总医院呼吸与危重症医学科主任医

师赵海燕对此提出了一些建议。

赵海燕介绍，常见的秋季传染病有呼

吸系统传染病如流感、水痘、肺炎等，消化

道传染病如病毒性腹泻、手足口病等，以及

急性出血性结膜炎（红眼病）等。老年人和

青少年儿童抵抗力较弱，需要格外防范，可

以从以下几方面着手：

注意个人卫生。养成勤洗手的良好习

惯，特别是饭前便后、咳嗽或打喷嚏后以及

接触公共物品后，使用肥皂和流动水彻底

清洗双手，减少病毒和细菌的传播。定期

清洁居住环境，特别是经常接触的物品表

面，如门把手、桌面、手机等。保持室内空

气流通，经常开窗通风。衣物和被褥要经

常换洗，并在阳光下晾晒，以杀灭潜在的病

原体。尽量减少触摸眼睛、鼻子和嘴巴的

次数，这些部位是病毒和细菌进入身体的

主要途径。

合理饮食与休息。秋季天气干燥，应

多喝水，多吃富含维生素C和蛋白质的食

物，如新鲜蔬菜水果、全谷类和瘦肉，这些

食物有助于增强身体免疫力，抵抗疾病的

侵扰。保证充足的睡眠时间，每晚应睡

7—9小时，充足睡眠有助于身体恢复和增

强免疫力，降低感染风险。

加强体育锻炼。选择适合的运动方

式，如散步、慢跑、太极拳等。适量的体

育锻炼有助于提高身体抵抗力，减少疾

病发生。

及时接种疫苗。卫生部门建议，要及

时接种流感、肺炎等秋季常见传染病的

疫苗。

避免前往人群密集场所。尽量避免前

往人多拥挤、通风不良的公共场所，如商

场、超市、电影院等。如果必须前往，应佩

戴口罩并尽量缩短停留时间。

注意气候变化。秋季气候多变，应及

时增减衣物以适应气温变化，避免受凉感

冒，因为感冒是许多传染病的诱因之一。

做好个人健康监测。密切关注身体状

况，如有发热、咳嗽、乏力等症状，应及时就

医并告知医生自己的旅行史和接触史。

加强健康教育。通过各种渠道了解秋

季传染病的预防知识，提高自我防护意

识。同时，向家人、朋友和同事传播相关知

识，共同做好传染病的预防工作，注意关注

卫生部门或疾控中心的公告。

做好以上几方面，可以有效降低秋季

传染病的感染风险，保护自己和家人的健

康。 （龚相娟）

8月23日晚上，含山县云上之舞艺术学校的学生在县育才学校阶梯教室表演节目。连日来，含山县

多家培训机构举办专场文艺汇演，丰富多彩的节目集中展示了孩子们暑假以来学习才艺的丰硕成果，给

家长和现场观众带来了一场视觉文化盛宴。 欧宗涛 摄

烧
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档
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烧烤香气诱人、口味独特，然而，美味

与风险时常并存。

第一，产生致癌物。烧烤的烹调温度往

往较高，尤其是炭火烧烤，火候没掌握好就容

易烧焦、冒烟，不但破坏食物中的维生素C、B

族维生素、不饱和脂肪酸等健康成分，还会产

生苯并芘、杂环胺等有害物质。研究发现，杂

环胺具有致癌性和致突变性，与肠癌、乳腺

癌、前列腺癌等癌症有关。苯并芘被世界卫

生组织国际癌症研究机构列为最高级别的1

类致癌物，也就是明确对人类致癌。一般来

说，加热温度越高、时间越长，产生的致癌物

越多。因此，食物烧焦的部分致癌物含量更

高。第二，高油、高盐。为了增加风味，人们

在腌制烧烤食材时往往会使用较多盐和油，

无形中增加了钠和脂肪的摄入，对心血管健

康和体重管理不利。第三，促进炎症反应。

高油高盐食物会促进身体炎症的发生和发展，高温加热

的烹调方式也会带来大量促炎物质，包括多环芳烃、杂环

胺、晚期糖基化终末产物等。吃烧烤时，搭配以下几类食

物有助降低上述健康风险。

调料：香辛料。腌制食材时，尽量少加盐和油，可

以使用一些香辛料增加风味，这类调料普遍含有大量

抗氧化成分。研究表明，烧烤前将肉类食材提前用孜

然粉、花椒粉、桂皮粉、黑胡椒、迷迭香等香辛料腌制

一下，有助减少致癌物的产生。同时，这些调味料本

身均有一定的抗癌防癌作用，有助于降低高温加热食

物对人体的危害。此外，将柠檬汁涂在烤肉上吃，也

可以减少致癌物的危害。

配菜：深色果蔬。除了维生素C，新鲜果蔬尤其

是深色果蔬（胡萝卜、西红柿、菠菜、西兰花等）中还含

有大量植物化学物，比如多酚类化合物、番茄红素、花

青素、胡萝卜素等，它们具有非常强大的抗炎和抗氧

化作用，有助降低致癌物对身体的危害。此外，绿叶

菜还富含镁元素，有利于阻碍慢性炎症的发展。用生

的绿叶菜裹着烤肉吃，或用紫甘蓝、西兰花、西红柿等

拌个凉菜，也可以搭配圣女果、葡萄、芒果、蓝莓等，对

于降低烧烤危害有积极的作用。

饮品：柠檬水、淡茶水等。烧烤本来就容易让人

吃多吃撑，就不要用含糖饮料“雪上加霜”了，饮品尽

量选择白开水，如果嫌没味道，可以选择无糖或者低

糖的柠檬水、淡茶水等，这些饮品也含有一定量的抗

氧化成分，比如类黄酮、柠檬精油、茶多酚等，有助降

低炎症反应。

主食：红薯、土豆等。烧烤时可以烤些红薯片、土

豆片等，既能作为很不错的主食，还兼有蔬菜的功

能。跟精米白面相比，这些食物富含维生素C、多酚

等具有抗氧化作用的物质，有助抵抗身体炎症。此

外，在烤肉的同时配点含淀粉的食材，既能增加膳食

纤维、保护胃肠，又有利于保证矿物质的平衡。

烧烤可能存在加热不均匀、局部有微生物、寄生

虫污染等问题，导致人吃后出现腹痛、腹泻、呕吐等食

物中毒症状。因此，一定要彻底烤熟再吃，尤其是肉

类、鱼虾等动物性食

物。 （郑飞飞）【健康生活】


