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老年人胃口不好更要注重补充!营养素"

揭秘影响老年人食欲的三大

原因

如何帮助提高老年人食欲! 营

养专家建议老年人先要理清影响

食欲的几大原因"才能从根本解决

问题#

首先" 随着年龄的不断增长"

老年人身体各方面机能都在退化#

据调查 "女性
#$

岁 $男性
$$

岁以

后" 约有三分之二的味蕾开始萎

缩"而且随着年龄的增长"味觉功

能继续降低"尤其是对咸味的感受

能力退化得最为严重# 吃东西没有

味道"老年人当然提不起劲# 另外

一方面"老年人的肠胃蠕动能力也

在进一步减弱" 消化液分泌减少$

消化酶下降$胃酸不足等身体机能

退化因素"都会使得老年人的消化

能力大打折扣#

其次"老年人营养不良也会导

致胃口不佳的情况发生# 据调查发

现"中老年人群中营养不良发病率

已高达
%&'

# 营养不良主要分成营

养不足以及营养过剩两个方面# 有

时是过多食用精加工食品"大量摄

入富含蛋白质的食物"造成营养过

剩和堆积"累及食欲受到影响# 有

时则是因为某些维生素及微量元

素的缺乏"导致胃口不好"而这一

点常常为大多数中老年朋友所忽

略#

比如人体所必需的微量元素

锌"它是构成唾液中味觉素和胃液

中酶的重要成分"老年人的体内如

果缺锌" 就会表现为味觉减退$食

欲不振# 又如缺乏维生素
!(

"会影

响小肠的正常吸收"使老年人出现

肠蠕动缓慢$消化不良$食欲缺乏

等症状#

第三"中老年人要尤其注意由

药物刺激所导致的食欲不振# 一些

祛火药$抗生素$降糖药都会对肠

胃造成一定损伤" 导致胃口变差#

就拿缺锌这一情况来讲"很多时候

与老年人所患的慢性疾病以及长

期服药的习惯有关# 许多中老年疾

病如动脉硬化$心血管病$癌症$胃

病$肠道疾病"都会使血清中含锌

量降低# 另外"一些药物"如含铁的

补血制剂$高钙类食物都会影响锌

的摄入#

调整中老年人饮食习惯!每日

践行提高食欲

营养专家向广大老年朋友建

议%胃口不好的问题"还需从改善

日常膳食着手#

针对老年人味蕾萎缩的问题"

专家开出第一套膳食营养方子%生

活中可适当选用山楂$陈皮等一些

健胃消食的食材"如饭后半小时喝

一杯山楂汁或陈皮茶"既可以为生

活提点 &味'" 消食的效果也非常

好# 此外"人的味蕾对酸味的感受

退化最慢"在烹饪时可少许加上柠

檬汁$西红柿$醋调味以增加食欲#

针对老年人消化系统减弱这

一问题"专家开出第二套膳食营养

方子% 老年人可多食容易消化$含

纤维素较多的食物" 如新鲜蔬菜"

水果等# 同时"也要增加富含维生

素
!

的食物如粗粮$豆类等增强肠

胃蠕动功能#

与此同时"老年人还要戒掉一

些不良的饮食习惯" 比如辣椒$胡

椒等刺激性调味要少用"因为这些

会刺激胃液分泌或是使胃黏膜受

损# 特别容易胀气的老年人也要注

意尽量少吃容易产(生)气(体)$使

人容易有饱胀感的食物# 另外"炒

饭$烤肉等太硬的食物"年糕$粽子

等糯米类制品"各式甜点$糕饼$油

炸的食物及冰品类食物"常会导致

脾胃虚弱的老年人更加不适"应留

意减少食用机会#

针对营养不良的问题"尤其是

锌元素$维生素
!(

缺乏的问题"营

养专家建议老年人可根据需要"适

当补充人体必需的维生素及矿物

质# 可以通过食用海鱼$动物内脏

和豆制品来补充锌元素"但由于动

物内脏中胆固醇含量较高"建议老

年人只可少量食用# 此外"想要获

取更多维生素
!(

"建议老年人多食

用小麦$燕麦$黄豆$花生$瘦肉等

食物#

适当补充复合维生素制剂!帮

助补充营养素及促进吸收

营养专家表示"即使是消化功

能比较好的年轻人"单纯通过食物

补充必需的营养元素往往也会因

为偏食等不良的饮食习惯导致营

养摄入不均衡# 而对于中老年朋友

来说"糖尿病$高血压等慢性疾病

很大地限制了食物的选择"加之消

化功能的自然衰退"使得中老年朋

友单纯通过饮食全面补充营养素

变得比较难以实现#

&此外" 中老年人在营养不良

的情况下" 往往缺乏多种维生素"

此时应补充复合维生素# '营养专

家建议# 有的老年朋友会问"缺什

么补什么"补充单一维生素不是更

好吗! 为什么要补复合维生素呢!

其实" 如果单一维生素补充过量"

吃得越多"吸收率越低# 而复合维

生素片中所含的营养素剂量符合

正常人体每天需要的量" 所以"只

要按照每天的剂量服用就可以使

各种营养元素得到有效的利用# 不

过"营养专家也不主张同时服用几

种单一补充剂"以免造成某种维生

素摄入过量#

除了从强化机体功能入手改

善胃口及吸收功能"老年人的心理

因素对营养吸收也起到重要作用#

很多子女总是注意物质上对老人

的关怀" 却常常忘了应多陪伴老

人"给父母一些心理上的慰藉# 如

果想要帮爸妈保持好胃口"子女首

先要做的即是多陪父母吃饭# 愉快

的进餐氛围"不仅会增加老人对食

物的兴趣" 还会促进消化液的分

泌" 使老人保持良好的精神状态"

同时能增进食欲"保证营养元素的

均衡摄入# "新民#
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近日! 人民日报 "求证# 栏

目推出社保和养老保险系列调查

$我国社保缴费率并非全球最高%&

$参加养老社保其实很划算 % &

$延迟退休多数国家采用渐进式%!

引起读者热议' 与此同时! 央视

的 $经济半小时% 栏目也播出系

列养老节目 $明天我们如何养

老%( 两家国家级媒体的密集关注

"养老) 话题! 意味着什么*

这不难回答( 一方面说明的

是! 养老确实已经成为被强烈聚

焦的社会难题! 公共媒体有必要

去传播此种关注度与热点性+ 另

一方面! 当两家国家级媒体以探

讨式或疑问式的方式来关注中国

养老! 它显然还有发动社会公共

讨论的诉求! 明天究竟该如何养

老* 难题不妨全社会来探讨(

时至今日! 中国老龄化的速

度在日益加快! 但与此同时! 社

会化养老的制度安排暂时尚未完

全清晰起来( 老龄化的深化! 意

味着中国经济将面临人口红利减

少的困境( 如此情形之下! 该选

择怎样的社会养老模式! 养老制

度如何更有活力! 让老年群体不

被视为社会负担* 在宏观社会层

面上! 产业结构如何调整! 社会

的生产方式如何改变* 这些都是

无法回避的难题(

说国家在养老问题上作为不

力! 当然是不公正的( 但系统性

的国家养老计划显然需要尽快形

成! 成为具体的制度安排( 以此

对比! 国家安排在制度破冰, 财

政助力与地方政府的协作等方面!

都还有着太多的可提升空间( 现

在的情形是! 物质养老的社会初

体框架已基本形成! 但还无法完

全对接养老需求! 公立养老院的

一床难求就是明证( 较之精神养

老的层面! 我国其实依旧在起步

阶段! 在广大农村地区! 它几乎

是空白( 而与老龄社会相关的社

会经济转型! 它也还没引发足够

多的决策重视(

明天如何养老* 这已经是一

个必须求解的公共治理话题( 对

社会养老治理的成效! 不仅关乎

数目巨大的老龄群体的 -银发生

活) 质量! 更关乎社会发展的稳

健与否( 从某种意义上来说! 它

考验的实际是国家智慧! 这是我

们必须要从两大国家级媒体密集

关注中所体会到的深意(
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眼睛花不花
要看四十八
民间有句俗语"&花不花"四

十八# '意思是指"老人花眼"

#)

岁是关键期# 这种说法并不是没

有依据#美国梅奥诊所研究发现"

人的眼睛
#&

岁左右开始衰老"近

距离观察事物会非常费劲# 接下

来的几年" 眼睛适应不同强度光

的能力逐渐降低" 对闪耀光更敏

感"不适宜夜晚开车#

据介绍" 一般来说" 人眼在

#*

岁时"眼调节力因为晶状体硬

化以及睫状肌功能的减退而减

弱"因此"正常人眼此时视近物就

会出现吃力" 需要将物体移远才

能看清楚的早期老花的现象# 到

了四十七八岁" 调节力进一步下

降"视近处物体更加不清晰时"就

提示需要戴老花镜来进行矫正

了#

当然由于个体调节幅度的差

异" 有无屈光不正以及不良用眼

习惯等" 人眼的老视开始时间以

及程度也不尽相同#

近视眼的人由于视近物不用

戴老花镜"因此"许多人误认为近

视眼的人不花眼" 其实这是一个

误区#老花眼是正常的生理现象"

近视眼的人当然也不例外" 只是

看近视物体时" 近视的光度与老

花眼的光度相互抵消" 所以有时

候不需要戴花镜就可以看清楚#

度数较大的近视者看近处物体时

仍需要戴低度近视眼镜才能看

清" 此时的低度近视眼镜就是他

的老花镜#

日常生活中的一些方法可以

延缓老花眼的到来#经常眨眼"能

使眼肌得到锻炼"延缓衰老*用双

手抱头"揉搓头皮各处"也可用击

鼓法" 即用双手指腹敲打头的各

处*另外"平时用冷水洗脸$洗眼"

让眼球不停地在水中转动" 反复

做几次之后擦干" 然后再用双手

轻轻搓脸部及眼肌
+&,-&

次# 长

期坚持"对预防老花眼效果很好#

矫正老花眼的方法仍为戴老

视眼镜# 但对于现在很多老年人

眼花了不去医院" 随便在街上买

一个老花镜的做法" 专家并不支

持#戴老花镜之前"不仅需要进行

眼调节力的检查来确定初步的老

花眼光度" 还要进行正负相对调

节检查来精确老花眼的光度# 街

上卖的眼镜光度与瞳距都是一样

的"不可能符合所有人的要求"因

此" 建议老年人一定要到专业权

威的眼镜店" 或者提前到医院做

好相关数据检查# 戴老花镜后要

定期复查"考虑度数有否加深"一

般
+,.

年要复查一次#
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营养专家告诉记者!最近求

医的很多老年朋友都反映胃口

大不如从前!"我爸以前一顿能

吃两大碗饭!现在可好!浅浅一

碗饭就饱了(不知道是不是肠胃

出了问题( )陪同父亲前来就诊

的王小姐一语道出子女心声(

营养专家解释说!随着年龄

的增长!人体各方面的机能都开

始下滑!其中也包括消化功能的

衰退!其最直接的表现就是食欲

下降&吸收变差( "老年人容易胃

口不好!其实很正常+但这同时

也在提醒我们!胃口不好更要注

意饮食和营养的均衡( )

专家给记者举了一个例子!

身边很多老年朋友因为食欲不

好!经常吃点酱菜萝卜配白粥就

算一餐!饮食虽是清淡!但摄入

的营养却是少之又少!长此以往

便会形成营养不良( 营养跟不

上!抵抗力就会变差!很多疾病

便乘虚而入(


