老年人的合理营养与健康
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老年人的合理营养与健康
[bookmark: _Toc256000002]文1：老年人的合理营养与健康
1引言
营养对人体的健康具有重要意义。随着年龄的增长，人体各器官的生理功能都会有不同程度的减退，尤其是消化和代谢功能，直接影响人体的营养状况，如牙齿脱落、消化液分泌减少、胃肠道蠕动减慢，使机体对营养成份的吸收利用下降。合理的营养是减少疾病发生、延缓老化，保持生理和心理功能健康，延长寿命的一个重要条件，而营养过剩、营养失调则有可能加速衰老过程。因此，本文从老年人生理变化特点探讨合理营养与健康。
[bookmark: _Toc256000003]2老年人生理代谢特点
[bookmark: _Toc256000004]2.1身体成份改变
人体组成成份随衰老而发生缓慢变化。人体的主要成份有水、无机盐、蛋白质和脂肪，前三项随年龄的增长而减少，脂肪却越来越多，脂肪在体内的分布也在改变，更多地分布在腰部及内脏器官周围，大多数老年人都会发现自己局部胖了，而不是整体胖了。
[bookmark: _Toc256000005]2.2代谢功能改变
基础代谢率下降、合成代谢降低、分解代谢增高。合成和分解代谢失去平衡，引起细胞功能下降。
[bookmark: _Toc256000006]2.3各器官系统的功能改变
（1）老年人骨密度降低，易患骨质疏松症；骨脆性增加，容易发生骨折。
（2）老年人牙齿松动、脱落，会影响食物咀嚼；胃液分泌不足，各种消化酶活性下降导致各种营养素的吸收率降低；肠蠕动缓慢，易发生便秘，同时增加了有害物质在肠内停留时间，对健康不利。
（3）老年人心肌细胞功能减退，心率减慢，心输出量减少，不能承担过重的体力劳动；老年人血管硬化，易患高血压。
（4）老年人眼球晶体弹性降低，眼周肌肉调节能力减弱，视力减退，易发生白内障、青光眼等眼科疾病。
（5）老年人记忆力、听力下降，反应迟钝，肢体活动不灵活易致老年人发生意外伤害。
（6）老年人免疫功能下降，对外界刺激的反应下降，对各种慢性疾病的敏感性增加。
[bookmark: _Toc256000007]3影响老年人营养状况的因素
[bookmark: _Toc256000008]3.1生理因素
⑴多数老年人牙齿脱落或不适应假牙，影响食物咀嚼，因此不愿吃蔬菜、水果和瘦肉等一类的食物。
⑵老年人由于消化吸收功能减退，摄入的营养素不能完全被吸收。
⑶由于肝、肾功能衰退，维生素D不能在体内有效的转化成有活性的形式。
⑷老年人由于慢性病，常服用各种药物，干扰了营养物质的吸收。
[bookmark: _Toc256000009]3.2环境、心理因素
⑴部分老年人由于经济状况不好或行动不便等问题影响食物选择。
⑵丧偶老人由于生活孤寂，进食心态不佳。
⑶部分老年人因退休离开工作岗位和环境，一时不适应，也会导致食欲下降。
[bookmark: _Toc256000010]3.3自身健康因素
中年后机体逐渐衰老，加上机体活动量逐渐减少，代谢率降低，各器官系统的生理功能退化，特别是胃肠功能及机体调节适应能力减弱，代谢易受饮食影响而紊乱，增加高血压、动脉硬化、骨质疏松症和各种代谢障碍性疾病的发病率。因此为防止早衰和各种老年性常见病、多发病的发生，营养应从中年抓起。
[bookmark: _Toc256000011]4老年人所必须的营养
4.1碳水化合物。
4.2脂肪。
4.3蛋白质。
4.4热量。
4.5钙、铁、锌。
4.6各类维生素
⑴VitA。
⑵VitD。
⑶VC。
[bookmark: _Toc256000012](4)VE。
[bookmark: _Toc256000013]4.7膳食纤维。
[bookmark: _Toc256000014]5老年人的合理膳食
合理膳食又称平衡膳食，是指膳食中所含营养素种类齐全、数量充足、比例适当且与人体的需要保持平衡[1]
[bookmark: _Toc256000015]5.1老年人饮食十原则
⑴饮食多样化。
⑵主食中包括一定量的粗粮、杂粮。
⑶每天饮用牛奶或食用奶制品。
⑷吃大豆及其制品。
⑸适量食用动物性食品。
⑹多吃蔬菜水果。
⑺饮食清淡、少盐。
⑻每天足量饮水，合理选择饮料。
⑼如饮酒应限量。
⑽吃新鲜卫生的食物。
[bookmark: _Toc256000016]5.2老年人的饮食指导
老年人随着年龄的增加，生理功能减退，出现不同程度免疫功能和抗氧化功能的降低以及其他健康问题。由于活动量减少，消化功能衰退，致老年人食欲减退，能量摄入减少，必需营养素摄入也相应减少，更使老年人健康和营养状况恶化。
为适应老年人蛋白质合成能力降低、利用率低的情况，应选用优质蛋白质。老年人胆汁酸减少，酶活性降低，消化脂肪的功能下降，故摄入的脂肪能量比应以20%为宜，并以植物油为主。老年人糖耐量低，胰岛素分泌减少，且血糖调节作用减少，易发生高血糖，故不宜多用蔗糖。
老年人随年龄增加，骨矿物质不断丢失，骨密度下降，女性绝经后由于激素水平变化骨质丢失更为严重；另一方面老年人钙吸收能力下降，如果膳食钙的摄入不足，就更容易发生骨质疏松和骨折，故应注意钙和维生素D及其他金属微量元素的补充。同时老年人应经常食用富含各类维生素的食物[2]
总之，合理营养是老年健康和老年病防治中十分重要的课题。改善老年人的营养状况对提高老年人群生活质量，降低社会负担都有着深远的意义。
[bookmark: _Toc256000017]文2：试析老年人的合理营养与健康问题
随着社会和 经济 的 发展 ,世界人口老龄化已日趋明显。按照2002年的统计, 中国 60岁以上的老龄人已占总人口的6.9%以上,我国也将进入老龄化社会,部分城市已提前进入老龄化社会.由于老年人生理功能和代谢发生明显变化,对慢性非传染性疾病敏感性增加,老年人的健康问题尤其是老人营养和合理膳食已引起广大医务工作者的高度重视.
日常生活中，饮食营养是否合理与中老年人的保健关系极大，早在《黄帝内经&#8226;素问》中就指出："五谷为养、五果为助、五畜为益、五菜为充。"这就是说，老年人要得到充足的营养，就要吃多种多样的食物，而且要搭配合理，否则就要影响健康。从 现代 观点看，营养合理的原则，要求营养素全面、平衡，要"饮食以时，饥饱适中"。 一般说来，合理的饮食营养，可以发挥遗传上的优点，使衰老减慢。而不合理的卫生环境，包括不合理的饮食营养，能破坏生物学过程，使机体抗病力减弱，加速衰老，缩短寿命。
[bookmark: _Toc256000018]一、老年人的生理特点
[bookmark: _Toc256000019]（一）身体成分改变
1、细胞数量下降，突出表现为肌肉萎缩。
2、身体水分减少，细胞内液的减少，影响体温调节。
3、骨组织矿物质和骨基质减少，骨质疏松症。
[bookmark: _Toc256000020]（二）代谢功能降低
[bookmark: _Toc256000021]1、基础代谢降低
基础代谢降低。与中年人相比大约降低15%～20%。这与代谢速率减慢、代谢量减少有关。 2、合成代谢降低，分解代谢增高。合成与分解代谢失去平衡，引起细胞功能下降。
[bookmark: _Toc256000022]（三）器官功能改变
1、消化系统 消化液、消化酶及胃酸分泌减少，使食物的消化吸收受影响，胃肠扩张和蠕动能力减弱，易发生便秘。多数老人因牙齿脱落而影响食物的咀嚼和消化。
2、血管功能，心律减慢，心脏搏出量减少，血管逐渐硬化，高血压患病率随年龄增加而升高。
[bookmark: _Toc256000023]（四）机体成分改变
体内脂肪组织随年龄增长而增加，而脂肪以外的组织（lean body mass）则随年龄增长而减少，具体表现为三个方面：
1、细胞量下降。突出表现为肌肉组织的重量减少而出现肌肉萎缩。
2、体水分减少。主要为细胞内液减少。
3、骨组织矿物质减少。尤其是钙减少，因而出现骨密度降低。骨密度是指单位体积或单位面积骨骼内骨组织的重量，正常人在成年后骨量仍可增加，至30～35岁时骨密度达到峰值，随后逐渐下降，至70岁时可降低20%～30%。因此老年人易发生不同程度的骨质疏松症及骨折。
[bookmark: _Toc256000024]二、影响老年人营养状况的因素
[bookmark: _Toc256000025]（一）生理因素
1、多数老年人有牙齿脱落或对假牙不适应，影响食物的咀嚼，因此不愿选用蔬菜、水里和瘦肉一类的食物。
2、老年人由于消化吸收功能减弱，摄入营养素不能很好的被吸收。
3、由于肝、肾功能的衰竭，VD不能在体内有效地转化具有活性的形式。
4、老年人由于慢性病，常服用各种药物，干扰了营养物质的吸收利用。
[bookmark: _Toc256000026]（二）环境因素
1、部分老年人，经济困难，影响了对食物的选择。
2、丧偶老人、空巢老人由于孤寂，干扰了正常的摄食心态。
3、有些老人因退休而离开工作岗位，一时不能适应，引起食欲下降。
[bookmark: _Toc256000027]（三）身体健康方面
1、中老年病在青壮年期就可能萌芽
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