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一、老年人营养需求分析

（一）能量需求

随着年龄的增长，老年人的基础代谢率逐渐降低，这意味着

老年人身体在静息状态下对能量的需求减少。同时，老年人的身

体活动量通常也较年轻人明显减少，进一步降低了能量的消耗。

因此，老年人总的能量需求相较于年轻人有所下降。如果老年人

继续摄入与年轻时相同水平的能量，而消耗减少，就容易导致能

量过剩，进而引发肥胖等健康问题。但另一方面，如果能量摄入

不足，又会影响老年人的身体机能，如导致肌肉萎缩、免疫力下

降等。所以，准确评估老年人的能量需求，根据个体的身体状
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况、活动水平等因素调整能量摄入，是满足老年人营养需求的重

要前提 [3]。

（二）宏量营养素需求

1. 蛋白质

蛋白质对老年人维持肌肉质量、修复受损肌肉、增强免疫力

等方面作用颇大。随着年龄增长，老年人的肌肉组织在逐渐消

减，适度的蛋白质摄入可以延缓该现象的发生并维持他们的肌肉

质量和功能 [4]。另一方面，老人的身体抵抗力较年轻人稍显不足，

蛋白质是细胞和抗体组成的主要成分，补充适量的蛋白质可增强

其抵抗能力。但老年体弱者可能在消化蛋白质上存在一定的困

难，因此要保证摄入高质量的蛋白质，如肉、鱼类、家禽、蛋、

引言

人口老龄化是当今世界面临的一个重要趋势，老年人口在总人口中的比例不断上升。老年人作为一个特殊的群体，其身体机能发生

着一系列的变化，如代谢率降低、器官功能衰退、身体活动能力下降等。这些变化使得老年人在营养需求和饮食方面与年轻人有着显著

的差异。良好的营养状况是维持老年人身体功能、预防慢性疾病、提高生活质量和延长寿命的关键因素 [1]。然而，由于多种原因，如经

济因素、生理变化导致的食欲减退、缺乏营养知识等，许多老年人存在营养不良或营养不均衡的问题 [2]。因此，深入研究老年人的营养

需求，并制定科学合理的健康饮食管理策略，对于保障老年人的健康具有不可忽视的重要性。
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奶、奶制品、豆类及其制品等，这类优质蛋白质来源能提供人体

所需的全部必需氨基酸，并具有氨基酸模式较为平衡的特点，有

利于他们更好地消化、利用。

2. 碳水化合物

随着年龄的增长，老年人出现胰岛反应低下的情况，也就表

明了他们的血糖控制功能减弱。因此在选择碳水化合物时我们建

议选择较为复杂的食物，例如全谷物、马铃薯和豆类等。这些食

物里包含着较多的膳食纤维，这些食物较慢吸收且吸收率低，这

样便会缓慢而平稳地升高血糖，减少血糖的波动 [5]。同时我们对碳

水化合物的摄入数量也可以根据身体机能对老年人进行合理的调

整，维持能量均衡。

3. 脂肪

对于老年人而言，吃太多高饱和脂肪、反式脂肪的食物（如肉

与油炸食物）会导致胆固醇变高并且加大心脏病发病的风险。为了

身体健康，老年群体应少吃这些食物，而要选择高不饱和脂肪酸的

食物，特别是富含单不饱和脂肪酸、多不饱和脂肪酸的食物，如橄

榄油、深海鱼油等 [6]。这样的脂肪可以很好地调控血液里胆固醇的含

量，还可以维持动脉壁功能，有利于保护老年人心脑血管的健康。

（三）微量营养素需求

1. 维生素

维生素是老年人不可缺少的营养成分，比如维生素 A 能够保

护老年人的视光功能，预防老年的夜盲症、眼干燥症等眼病；维

生素 D 影响着钙的摄取和应用，有防止老年骨质疏松的效果；具

有很强抗氧化作用的维生素 C 具有提高老年人免疫功能的能力，

同时还促进了胶原蛋白生成，保证皮肤组织、血管等组织的功能

正常发挥；B 族维生素参与各种重要的生命活动，如能量代谢、

维护神经系统等。因此，老年人身体的健康离不开各种维生素的

充分补充，可以通过合理、均衡的食物摄入来预防，这些食物包

括新鲜蔬菜、水果、全麦制品、禽肉以及乳制品等。

2. 矿物质

矿物质在老年健康中同样扮演着至关重要的角色。钙是维持

老人骨骼健康不可缺少的元素，随着年龄的增长，对钙元素的需

求随之增加，骨密度会随着年龄的增长而减少。铁是血红素合成

必不可少的元素，而且老人的消化系统功能衰退，使得他们对铁

的吸收率降低，再加上摄入不良等情况出现使得老人出现铁缺

乏，继而导致缺铁性贫血。锌对老年人的免疫功能、味觉和食欲

都有着非常重要的影响，如果老人缺乏锌元素，很有可能导致他

们出现免疫力下降、味觉不佳、胃口不佳的症状。除此之外，

钾、镁等矿物营养素对老人维持正常心脏的功能、神经系统和肌

肉功能等方面也具有非常重大的作用。因此，想要保证身体内的

矿物质需求能够得到满足，就必须摄入富含多种矿物的食物 [7]。

二、老年人健康饮食管理策略

（一）食物选择策略

1. 多样化选择

膳食食物种类多样性适用于所有年龄层的人。包括日常饮食

中要有谷薯类、蔬菜水果、乳类、大豆、畜禽肉蛋以及鱼类等多

类型食物，每种食物都具有其所蕴含的不同的营养成分，因而通

过食用多样化的食物来保证人体内大量必需营养素（包括宏量营

养素、微量营养素及膳食纤维素）的摄入十分必要。例如谷类和

马铃薯富含人体所需的碳水化合物以及膳食纤维、B 族维生素等；

蔬菜与水果富含人体所需维生素和矿物质和膳食纤维等，并且颜

色各具差别，多食用不同的蔬菜水果才能获取更为全面的营养成

分；乳类及乳制品提供给人体足够的钙、优质的蛋白质；豆类及

其制品含有丰富的优质植物性蛋白质和膳食纤维、维生素及矿物

质，还具有抗氧化性；肉类、鱼类、家禽和蛋类为人们提供丰富

的优质蛋白质、健康脂肪酸、多种维生素及矿物元素 [8]。只要是

不同类型的各类食物搭配科学合理便能够满足老人复杂的营养

需求。

2. 选择易消化食物

随着老龄人口年龄增加，自身的胃肠消化系统出现逐渐衰退

情况，主要包括牙龈退化或者是脱落、肠胃蠕动变缓慢、消化酶

分泌减少等等，他们在饮食上确实存在着一定的困难。因此我们

应该根据他们食用的食物选择容易消化的为首选。例如将肉类切

碎煮成肉糜或者是肉丸，蔬菜则切成丁煮成烂菜，选择口感比较

顺滑的水果（比如香蕉、奇异果等）或是制成果泥；主食应该选

择加工得比较精细的粗粮制品，如燕麦粉、小米粥等比粗粮更利

于人的消化与吸收。这样就能够减轻他们肠胃的负担，进而提

高了营养素的摄入量，保证其身体健康所需要的营养成分供给

充足 [9]。

（二）饮食模式策略

1. 少食多餐

一般情况下，老年人的食量宜少而数，因为随着年龄的增

长，胃肠的容量会逐渐减少，一次进食过量会出现消化不良、胀

肚子等现象，少食多餐的方式，将一日所需的热量分散在不同时

间段进食，可以减轻胃肠的负担以及满足身体的需要。例如除一

日三餐外，在早晚适当增加一点零食，在吃早餐和午餐之间适当

吃一些水果、坚果、喝一点酸奶等，这样可以有利于维持血糖稳

定，避免血糖的剧烈波动，这对有血糖代谢问题的老年人非常重

要。同时，还有利于增加老年人的食欲，因为每日每一餐所进食

物较少，这样便在众多美食面前也不会反感。

2. 均衡膳食模式

平衡膳食模式是指各类食物占每日膳食组成合理的比例。对

于老年人而言，碳水化合物、蛋白质、脂肪为三大产能营养素，

每日3种产能营养素合理的比例分别为：50% ～ 65% 的碳水化

合物比例、15% ～ 20% 的蛋白质比例、20% ～ 30% 的脂肪。此

外，需要摄入充足的微量营养素，可通过蔬菜、全谷物、乳及豆

类增加摄入比例。平衡膳食模式还包括合理的膳食搭配，如肉蔬

搭配、粗粮混搭等，以帮助老年人摄入优质的蛋白质，又不摄入

过量的动物性脂肪；同时可摄入更多的膳食纤维、维生素、矿物

质，如用白米饭、白面搭配全谷物、马铃薯一起食用。膳食模式

通过合理的食物选择搭配可以帮助维持老年人体内生理功能正常

运作，降低慢性病发生的风险。
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（三）进食习惯策略

1. 规律进餐

正常作息生活对老年人的身体健康有重要作用。规律的三餐

时间及食物分量可以保持人体生物钟正常运转，促进消化腺的正

常分泌，从而促进肠胃道消化吸收功能。养成规定时间三餐规律

生活方式，避免或减少空腹早餐、饥饱不均等不规范的饮食 [10]。

这种生活方式还可以稳定人体血糖血脂，预防糖尿病、心脏病等

慢性并发症的出现。例如，每天定时食用早餐可以满足一天活动

所需的能量消耗，减少因饥饿引发的低血糖症状；晚上餐量适中

减轻夜间消化系统负担，改善睡眠。

2. 细嚼慢咽

此外，对于老年人来说，有意识地放慢速度，细致咀嚼是对

身体好的。随着衰老，其咬合力和口腔内唾液分泌的能力也会降

低。细嚼慢咽以及放慢食用的速度，使食物在口腔内被充分地磨

碎，便于胃肠道系统更好地对食物中的营养物质进行消化和吸

收。同时，也可促进口腔内唾液的分泌，其中含有消化酶类物质

比如淀粉酶等，有助于食物在最先的消化过程中发挥作用，而且

对于老年人来讲，也能较为准确地感知饱腹感，避免由于过快地

进食从而引发摄入过多的食物的现象，这对于合理控制人体内的

体脂含量、预防相关性疾病发生非常重要。

三、结语

综上所述，老年人的营养需求具有其独特性，涵盖能量、宏

量营养素、微量营养素等多个方面。这些需求与老年人身体机能

的变化密切相关，如代谢率降低、器官功能衰退等。为了满足老

年人的营养需求，健康饮食管理策略至关重要。在食物选择上，

应遵循多样化、易消化的原则；在饮食模式方面，以少食多餐、

均衡膳食为主；在进食习惯上，规律进餐、细嚼慢咽有助于提高

营养的摄取和消化吸收。通过全面关注老年人的营养需求并实施

有效的健康饮食管理策略，可以提高老年人的营养状况，增强身

体免疫力，预防慢性疾病，进而提高老年人的生活质量和健康寿

命，使老年人能够在晚年享受健康、幸福的生活。这不仅是家庭

和社会的责任，也是实现健康老龄化目标的重要举措。
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