
B072010年11月4日 星期四
编辑：曲鹏

青未了·书摘

一、数量少一点。老年人每日唾液
的分泌量是年轻人的1/3，胃液的分泌
量也下降为年轻时的1/5，因而稍一吃
多，就会肚子胀、不消化。所以，老年人
每餐的进食量应比年轻时减少10%左
右，同时要保证少食多餐。

二、质量好一点。蛋白质对维持老
年人机体正常代谢、增强机体抵抗力
有重要作用。一般的老年人，每公斤体
重需要1克蛋白质，应以鱼类、禽类、蛋
类、牛奶、大豆等优质蛋白质来源为主。

三、蔬菜多一点。多吃蔬菜对保护
心血管和防癌很有好处，老年人每天
都应吃不少于250克的蔬菜。

四、菜要淡一点。老年人的味觉功
能有所减退，常常是食而无味，总喜欢
吃口味重的食物来增强食欲，这样无
意中就增加了盐的摄入量。盐吃多了

会加重肾的负
担，可能

降

低口腔黏膜的屏障作用，增加感冒病
毒在上呼吸道生存和扩散的几率。因
此，老年人每天的食盐摄入量应控制
在5克左右，同时要少吃酱肉和其他咸
食。

五、品种杂一点。要荤素兼顾，粗细
搭配，品种越杂越好。每天主副食品（不
包括调味料）不应少于10样。

六、饭菜香一点。这里说的“香”，不
是指多用盐、味精等调味料，而是适当
往菜里多加些葱、姜等调料。人的五官
是相通的，可以用嗅觉来弥补味觉上
的缺失。闻着香喷喷的饭菜，老年人一
定能胃口大开。

七、食物热一点。生冷食物多性寒，
吃多了会影响脾胃消化吸收，甚至造
成损伤。因此，老年人要尽量避免吃生
冷食物，尤其在严冬更要注意。

八、饭要稀一点。把饭做成粥，不但
软硬适口、容易消化，而且多具有健脾
养胃、生津润燥的效果，对益寿延年有

益。但老年人不能因此而顿顿喝粥。毕
竟粥以水为主，“干货”极少。在胃容量
相同的情况下，同体积的粥在营养上
和馒头、米饭相差很多，长此以往，可能
会营养不良。

九、吃得慢一点。细嚼慢咽易产生
饱胀感，可防止吃得过多，使食物消化
得更好。

十、早餐好一点。早餐应占全天总
热量的30%—40%，质量及营养价值要
高一些、精一些，不宜吃油腻、煎炸、干
硬以及刺激性大的食物。

十一、晚餐早一点。“胃不和，夜不
安”，晚餐吃得太晚，不仅影响睡眠，囤
积热量，而且容易引起尿路结石。人体
排钙高峰期是在进餐后的4至5小时，
晚餐吃得过晚或经常吃夜宵，排钙高
峰到来时老年人可能已经睡觉了。老
年人晚餐的最佳时间应在下午六七
点，而且应不吃或少吃夜宵。

吃好比好吃更重要
——— 卫生部首席健康教育专家洪昭光谈“怎么吃最健康”
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要：洪昭光谈怎么吃最健康》一书是卫生部首席健康教育专家洪昭光从医40年饮食养生秘诀的全面总结，

凝结了1500多场全国健康大巡讲的精要，汇集了他当前所有作品的健康养生精华。作者从观念行为、食物

搭配、酒水饮料、疾病食疗四个方面，全面分析了饮食养生之道，告诉读者如何在“好吃”的基础上“吃好”，

避免因不正确的“吃法”而导致缺钙、贫血等症或脂肪肝、高血脂等富贵病。本版内容为书中节选，只要您

按照书中介绍的饮食原则合理安排膳食，吃得聪明，吃得科学，健康长寿便不再是梦想。

《吃好比好吃更重要：洪昭光
谈怎么吃最健康》
洪昭光 著
重庆出版社

◎ 入冬前应该补充哪些营养
冬季天寒地冻，人体的甲状腺

素、肾上腺素等分泌增加，加速了
蛋白质、脂肪、碳水化合物三大类
热源营养素的分解，以增强机体的
御寒能力，造成人体热量散失过
多。因此，冬天饮食应以增加热能
为主，可适当多吃一些富含碳水化
合物和脂肪的食物。营养专家把这
个季节的饮食原则作了精辟的概
括，三个“要”和五个“注意”。我在
这里向大家作个简单介绍。

首先介绍三个“要”。
“饮食要保温”。冬季饮食要增

加热能的供给，增加蛋白质的摄入
量。在冬天，人体的一切生理活动、
能量消耗、基础代谢都需要更多的
热能来维持。在寒冷的冬天，如果
食物满足不了人体对热能的需要，
就容易造成机体衰退和抗病能力
低下。所以，冬天可适当增加些“肥
甘厚味”的食物，但不宜过多。与此
同时，冬季人体的消化机能比春、
夏、秋季活跃，胃液分泌增多，酸度
增强，食量增大，这反映了机体对
热能需要的增加。研究表明，肉类、
蛋类、鱼类、乳类及豆制品等富含
优质蛋白质，不仅营养价值高，而
且易于消化和吸收。肉类中，以牛
肉、羊肉和兔肉为最好，它们的动
物脂肪含量较少。
“饮食要御寒”。医学研究证

明，人怕冷与其体内缺乏矿物质有
关，因此，冬季应留意矿物质的补
充。一般来说，只要不偏食、不挑
食，什么都吃，搭配着吃，是可以保
证人体对矿物质的需求的。冬季应
多摄取根茎类蔬菜，如胡萝卜、红
薯、藕、大白菜等，因为蔬菜的根茎
里所含矿物质较多。钙在人体内含
量的多少可直接影响人的心肌、血
管及肌肉的伸缩性和兴奋性，补充
钙可提高机体御寒性。含钙较多的
食物有虾皮、牡蛎、花生、蛤蜊、牛
奶等。
“饮食要防燥”。冬季容易出现

皮肤干燥、皲裂和口角炎、唇炎等
病症。因此，饮食中补充各种维生
素显得十分必要。要特别注意增加
维生素C的含量。可以多吃白萝
卜、胡萝卜、辣椒、土豆、菠菜、柑
橘、苹果、香蕉等蔬菜水果。同时增
加动物肝脏、瘦肉、鲜鱼、蛋类、豆

类等，以保证身体对维生素A、维
生素B1、维生素B2等的需要。

所谓“五个注意”，指的是饮食
要适量，喝水要充分，食物搭配要
适当，尽量少饮酒，尽量不吸烟。

其一，饮食要适量，不能暴饮
暴食。冬天传统节假日多、亲戚朋
友聚会多、火锅吃得多。为了御寒，
人们也习惯在这时喝上几口酒。而
且在传统养生观念里，冬天是进补
的好时机，所以很容易吃东西过
量。喜庆筵宴时更要注意，一般以
七八分饱为宜。冬季进补御寒，调
整饮食的同时，应进行耐寒力锻
炼，从而增强适应能力。如果忽略
了人体本身的生理耐寒力，而一味
依赖食物御寒，过多地食用高热
能、高脂肪的食物和酒类等，可造
成和加重心血管病。而且，一个冬
天下来，有可能长出不少赘肉，会
给原来就较胖或心血管功能不佳
者带来许多不利影响。因此，冬天
应坚持适当的体育运动，如太极
拳、散步、打球等，这样可促进新陈
代谢，加快全身血液循环，增强胃
肠道对营养的消化吸收，真正达到
食而受益的目的。

其二，喝水要充分。人体的任
何一个细胞都不能缺乏水分，成年
人体重的60%—65%是水分，肝、大
脑、皮肤含70%的水，骨骼含水
45%，血液含水80%。我们提倡每天
八杯水，运动量大时对水的需求量
更大。早晨起床、上午10点、下午3
点、睡前是一天中四个最佳的饮水
时间。还有一点，要主动喝水，即不
渴时主动喝，别等到口渴才喝。喝
水以白开水为宜，任何饮料都不能
代替水的补充。

其三，食物搭配要适当。注意
主食粗细搭配，菜肴荤素搭配，蔬
菜水果的各种色彩搭配。食物搭配
越齐全，它们所含的营养成分就越
齐全。

其四，尽量少饮酒，尤其不饮
烈性酒。酒类并不能增强人体的御
寒能力，少量饮酒才是健康的饮食
习惯。

其五，尽量不吸烟。烟是人类
健康的可怕杀手，不但给吸烟者带
来伤害，对被动吸烟者的危害更
大。

古人说：“民以食为天。”西方有谚语
“吃得怎样，你就怎样”，意思是，吃得健
康你就健康，吃得不健康，你就不健康。

说到健康饮食，我的观点是，没必要
过分讲究什么样的食品是健康食品，更
不必被各种各样千奇百怪的说法弄
得团团转，怎么吃比吃什么更重
要。吃得适量，搭配合理，才是科
学健康的吃法。

曾有一个病人问我：我有
冠心病，东坡肘子、红烧肉、猪
肝、鸡蛋不能吃，最近检查血
糖高，连香蕉、桃子、西瓜都

不能吃了。我
这 也 不 能
吃，那也
不能吃，

我活着还有
什么意思啊！我
告诉他：“没事！
什么都吃，不过还

有四个字，您可要记住：适可而
止。您天天吃东坡肘子，那可就
不行了。”为什么呢？实际上，人
体自身有很强大的代偿能力
和调节能力。如果您没有病，

没有糖尿病，没有冠心病，那什么都可以
吃，什么营养都有了，营养也就最均衡
了。但要适可而止，别变胖了。当您查出
有了病，例如脂肪肝、糖尿病、冠心病，那
您就需要格外注意，特别是查出胆固醇
很高时，就更要注意了，需严格控制一
下，但仍可以什么都吃。

有一个科学院的院士，很有钱，住花
园洋房，有司机、保姆。可一检查身体，不
得了，营养不良、贫血。什么道理呢？原来
他在医院检查时胆固醇偏高，大夫给他
列了个单子，有20多种东西不能吃。血
糖高，又一张单子，40多种东西不能吃，
加起来有60多种东西不能吃，那还能不
贫血？到后来他找我问，洪教授，您看看
我该注意什么呢？

我告诉他，很简单，两句话，第一句
话是什么都吃。你想吃什么就吃什么，爱
吃什么就吃什么，因为饮食是一种文化，
也是一种享受，什么都吃，什么营养都
有，因为营养是互补的，世界上没有任何
一种食物能满足人的各种需要，所以什
么都吃营养才能齐全。但是第二句话可
别忘了，适可而止。有些东西可以尝尝味
道，吃一口或偶尔吃一次，但你天天顿顿
都吃山珍海味可不行啊，要适可而止。

◎ 没有不好的食物，只有不好的习惯

◎ 中老年人饮食注意11点，就能少生病、少受罪

健康教育专家洪昭光


