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1. 老年营养饮食新标准 

1996年世界卫生组织营养学专家提出了老年营养饮食新标准，对老年人营

养范围作了规定，上限规定的最高摄入量能预防包括癌症在内的各种慢性病，下

限规定最低摄入量可防止发生营养不良性疾病。 

 总脂肪： 应占膳食总热量的 15%～30%,代表食物有豆油、玉米油、香油、

花生油、菜子油等。 

 蛋白质： 应占膳食总热量的 10%～15%，代表食物有瘦肉、鸡蛋、豆制

品等。 

 碳水化合物： 应占膳食总热量的 45%～55%。 

 微量元素锌： 富含锌的食物有鲱鱼、沙丁鱼、土豆、胡萝卜、牛肉、牡蛎、

肝、肾、花生仁、杏仁、核桃仁、糙米等。 

 游离糖： 下限为零，上限为 10%，主要指甜菜、甘蔗中提纯或精炼的游

离糖，不包括水果、蔬菜、牛奶中所含的糖分。 

 食用纤维： （非淀粉多糖类）代表食物有芝麻、香椿、麦麸、稻米、豆类、

竹笋、海藻等。 

 食盐： 上限为每天 6克，无下限。 

 食用胆固醇： 上限为每天 300 毫克，下限为零。 

2. 吃哪些食物最佳 

世界卫生组织（WHO）公布三年研究的最佳食品榜： 

 最佳水果： 木瓜，草莓，橘子，柑，猕猴桃，芒果，杏，柿子，苹果，西

瓜。 
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 最佳蔬菜： 红薯，芦笋，卷心菜，花菜，芹菜，茄子，胡萝卜，荠菜，金

针菇，大白菜。 

 最佳肉类： 除鱼类外，鹅、鸭其脂肪量不比畜肉类（猪、牛、羊）少，但

其化学结构接近于橄榄油，有益于心脏。 

3. 十类健康食品 

大豆及大豆制品（豆腐、豆奶、豆浆）； 

 十字花科蔬菜,如花菜、卷心菜、白菜； 

 牛奶和酸奶； 

 海鱼； 

 西红柿； 

 黑木耳等菌菇类食物； 

 绿茶； 

 胡萝卜； 

 荞麦； 

 禽蛋。 

4. 抗衰老的食物 

在日常生活中，延缓衰老的食物比比皆是。人们往往将这类食品与有延寿作

用的中药搭配，调制后服食。下面简单列举两类： 

 含核酸的食物——如芦笋、蘑菇、菠菜、花菜和芹菜等蔬菜，以及鲑鱼、鲱

鱼、沙丁鱼、虾和动物肝脏等。 
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 传统的延缓衰老的食物——如核桃、黑芝麻、松子、沙棘、桑椹、无花果、

莲子、芡实、大枣、猕猴桃、桂圆、 荔枝、杏及杏仁、黑木耳、黑糯米、蘑菇、

胡萝卜、鹌鹑及鹌鹑蛋、蜂蜜、黄豆、花生、海参等。 

5. 豆奶、豆浆益处多 

豆奶的营养价值很高，几乎与牛奶相当。其中，蛋白质含量为 2％～3％，

接近于鲜牛奶（3％左右），其氨基酸组成也较符合人体需要。脂肪含量不高，

多为不饱和脂肪酸，可降低胆固醇在人体的吸收。含铁量较鲜牛奶高 20倍以上，

维生素也有一定含量，特别适于老人、儿童、患者补充营养时饮用。 

豆浆含有丰富的蛋白质、脂肪及维生素等营养物质，是老年人喜爱的饮料。

但喝豆浆应注意以下几点才能更好地发挥其营养价值：“不喝生豆浆，要喝鲜豆

浆，不宜加红糖，不宜冲鸡蛋，适量喝豆浆”。 

6. 老年人饮茶方法 

早饭后泡一杯茶水，待口渴时，慢慢品尝，并不断续水。这样的一缸茶水，

上午饮，咖啡碱和鞣酸浓度较大，能提神消食；至中午，茶水渐淡，无碍午睡；

而到了下午，基本以饮水为主，仅借茶叶余香，对晚间睡眠无不良影响。因此，

此种饮茶方法适合于老年人用。 

茶一般冲泡 2～3次为宜，冲泡次数过多等于喝白开水，而且往往会使一些

难溶的微量有害物质也逐渐被溶出。因此，不宜喝冲泡次数过多的茶。 

7. 老年人饮茶十忌 

一忌饭后立即饮茶；二忌空腹饮茶； 

三忌睡前饮茶；四忌饮隔夜茶； 

五忌饮用冷茶；六忌服药用茶水； 

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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七忌饮茶无选择； 

八忌饮浓茶； 

九忌用滚开水泡茶； 

十忌用茶解酒。 

8. 多饮绿茶抗病健身 

绿茶在中国、日本和印度备受青睐，它能净化机体，提神醒脑。绿茶含有维

生素 C，平均两小杯茶水中维生素Ｃ的含量相当于一杯橙汁的含量；另外含有茶

多酚和儿茶素，能防止坏血病；还含有抗菌物质及氟化物。有研究表明，绿茶对

预防肺癌、食管癌和龋齿很有效。 

9. 老年人不渴也要喝点水 

步入 60岁之后的老年人，体内的水分随着年龄的增长而逐渐减少 30％～

40％，会出现慢性脱水现象。由于老年人感觉较迟钝，对体内缺水的自我感觉

不够灵敏，体内缺水时不易感到口渴。有的老年人即使感到口渴也往往认为是“津

液不足”。还有些老年人为避免麻烦而有意减少饮水量，尤其是夜间更因害怕影

响睡眠而不敢饮水。一般人认为，喝水是为了解渴，口不渴就不喝水。其实，这

种观念是不对的。不渴不等于身体不需要水，如果长时间不喝水，就会使体内血

液循环中的水分减少，血液黏稠度增加，易导致脑、心血管形成血栓，导致心肌

梗死。脑血栓多发生在清晨，就是因为老年人一觉醒来，体内水分在一夜之间失

去太多的缘故。水分含量减少还会影响肾脏排泄功能对废物的清除。因此，老年

人为了健康，要养成每天口不渴也要喝点水的习惯。 
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10. 喝什么水好 

我国民间早就有清晨空腹饮一杯新鲜凉白开水的习惯。新鲜的凉开水是一种

含空气很少的“去气水”。其水分子内聚力和表面张力强，更接近人体细胞水分，

很容易透过细胞膜，使细胞吸收，促进机体的新陈代谢。凉开水有很大的“亲和

性”，易渗透到皮肤内，还能使皮下脂肪呈半饱和状态，从而使皮肤显得柔嫩。

有关专家还对不同含糖饮料在胃内停留时间进行试验，结果发现，含糖量越高，

在胃内停留的时间越长，就越不解渴。因此认为，解渴的佳品是最普通的新鲜凉

开水。 

11. 老年人适宜的饮水量 

老年人喝水有讲究。老年人一般每天排出水分 2500ml，而人每天平均从固

体食物中获取 1000ml 的水分，蛋白质、糖类和脂肪的新陈代谢可产生 300ml

水分。为保证人体内水分的平衡，必须从液体饮料中补充 1200ml 水分，才能

基本上达到平衡。因此，老年人要特别注意适时适量地饮水，每天喝水应在

1000～1500ml 左右为宜，以饮用白开水或茶水为宜。一般应分多次饮用，每

次饮水量不超过 300ml。一次如果喝大量的水容易使血容量猛增，加重心肾负

担。每天三餐前喝点水能促进消化液的分泌，从而增进食欲。高龄老人或记忆力

不佳者，可制定“饮水计划”。以醒目的图案表明在什么时间应饮水多少，张贴

在室内，随时引起注意。夜间不宜禁水，饮水量可根据老年人的生活习惯、就寝

时间及实际夜尿情况全面考虑。考虑到夜间饮水过多会影响休息，可在临睡前准

备一杯水，夜间起来小便后，适量饮水 100～150ml，一般不会增加夜尿次数，

而且对防止凌晨血液过分黏稠有利。 
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12. 吸烟与健康 

三十多年来，医学界就吸烟对人体健康的影响作出了很多临床及病理研究，

发现吸烟与肺癌、心脏病、支气管炎、胃溃疡等多种疾病有极大关系。吸烟对人

体危害的事实，已被医学界和有识之士所接纳。 

13. 吸烟与高血压、冠心病、糖尿病 

烟草里的尼古丁可使心率加快、血压升高，加上一氧化碳使心肌缺氧，这将

增加心脏所需负荷的工作量。同时，由于尼古丁和一氧化碳容易导致人体动脉血

管硬化及管腔变细，因此易促发冠心病和高血压；糖尿病患者吸烟，尤其是对已

有心血管并发症的患者来说，更好比是雪上加霜。 

14. 吸烟与脑卒中 

吸烟造成脑动脉血管硬化、血管壁弹性减低，再加上高血压，易导致脑出血；

一氧化碳和尼古丁还可增加血液的黏稠度，易引发脑血栓和脑梗死。 

15. 吸烟与癌症 

由于烟焦油中致癌物对呼吸道的直接刺激，约有 75％～80％的肺癌是由于

长期吸烟引起的，吸烟者在其他器官系统，如口腔、喉、胃、食道、肾、膀胱、

睾丸等发生癌症的机会也明显增高。 

16. 吸烟对男性及女性的不同影响 

男性： 吸烟会减少精子数目。 

女性： 

 孕妇吸烟会较易流产及妨碍胎儿生长。 

 吸烟母亲所生产的儿童体重较轻并较易染病。 

 女性服避孕药及吸烟，患冠心病和卒中的机会将大大增加。 
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17. 戒烟的益处 

 大大减低患心脏病、支气管炎及肺癌的机会。 

 大为改善气喘情况。 

 减少咳嗽和痰。 

 不会有难闻烟臭，更受欢迎。 

 不会被烟渍熏黄你的手指及牙齿。 

 可节省金钱。 

 可减低烧毁衣服、家具等的机会。 

 增强自信心，不用被烟瘾牵制。 

18. 戒烟六步曲 

 选一日开始戒烟。 

 弃掉所有香烟及烟包。 

 锁好或弃掉你的打火机及火柴。 

 弃掉家中及办公室的烟灰缸。 

 在想吸烟时，稍候３分钟。在这３分钟内，饮一杯开水或与一个已经戒烟的

人交谈，直至吸烟的欲望消失。 

 请好朋友替你打气，助你成功戒烟。订下戒烟计划，请与医护人员商量及讨

论是否需要采用戒烟香口胶或药贴。 
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19. 如何避免被动吸烟 

不要以为只有直接吸烟才会影响健康，被动吸烟同样受害。医学界已证实被

动吸烟比直接吸烟更影响健康。为避免被动吸烟，你可以： 

 拒绝到“吸烟区”，如不限制吸烟的餐厅。 

 禁止或劝止任何人在你家里吸烟。 

 和正在吸烟的人保持距离。 

 劝止在“非吸烟区”吸烟的人。 

 当身处有人吸烟的房间，你应该尽快离开或使空气流通。 

20. 健康处方：三个半分钟，三个半小时，三杯水 

 三个半分钟：早晨起床时，醒来继续平卧半分钟，床上坐起半分钟，双腿沿

床下垂再坐半分钟，最后再下床活动。 

 三个半小时：早上走半小时，中午睡半小时，晚上散步半小时。 

 三杯水：早晨起床饮一杯温开水，晚上睡前饮一杯温开水，半夜醒来饮一杯

温开水。 

21. 合理膳食健康歌 

合理膳食可概括为一、二、三、四、五，红、黄、绿、白、黑。 

“一”指每天一杯牛奶或一杯酸奶。 

“二”指每餐二两粮食。 

“三”指每天三份高蛋白（每份指瘦肉 100克或大鸡蛋 1 个或豆腐 100克

或鸡鸭 100克或鱼虾 100克）。 

“四”指四句话： 有粗有细（粗粮细粮搭配），不甜不咸（少吃糖，食盐

量小于 6 克/天），三四五顿（总量控制，少量多餐），七八分饱。 
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“五”指每天 500克新鲜蔬菜和水果。 

“红”指每天 1～2 个西红柿。 

“黄”指黄色蔬菜和水果。 

“绿”指绿茶及深色蔬菜。 

“白”指燕麦粉或燕麦片每天 50 克。 

“黑”指黑木耳每天 5～10克。 

22. 生活细节最佳时间 

 大便——晨起最佳。 

 开窗换气——9时～11时和 14时～16时,气温升高逆流层现象消失,利于

新鲜空气进入。 

 锻炼——15～16 时或晚间。 

 洗澡——临睡前。 

 减肥——饭后 45分钟,连续走 20分钟，大约 1600米,重复一次更好。 

 刷牙——进食后 3 分钟以内。因饭后 3 分钟口腔细菌开始分解齿间残渣中

酸性物质,易腐蚀溶解牙釉质。 

 睡眠——22时左右最佳。 

 护肤——睡前。 

 喝茶——饭后一小时,刚吃完饭喝茶,茶叶所含的鞣酸妨碍铁的吸收。 

 喝牛奶——睡前半小时。 

 吃水果——饭前一小时。 

 吃蛋糕甜点——上午 10时。 

 学习——晨起效果最好。 

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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23. 养生健康歌 

六十七十不算老，延年益寿有诀窍。 

晨起一杯温开水，以步代车走市郊。 

甩手踢腿转转腰，每天做套保健操。 

吃罢早餐散散心，听听广播看书报。 

中饭宜精吃得好，晚餐清淡勿过饱。 

少油低盐高蛋白，豆腐蔬菜好食肴。 

不抽烟来少饮酒，提神活血又醒脑。 

家务事要动动手，市场天天瞧一瞧。 

发现小病早查治，防癌防毒防感冒。 

勤用脑来多思考，增强智力缓衰老。 

听听信息访亲友，剧场影院乐逍遥。 

静心处事排干扰，心胸豁达莫烦恼。 

寄语后代看今朝，健康长寿人不老。 

24. 饮食保健口诀 

早饭饱午饭好，晚饭要少。 

三顿饭定时，不必吃零食。 

饭菜宜清淡，少盐少病患。 

饮食要干净，吃了不得病。 

饭前要洗手，饭后该漱口。 

吃饭莫偏食，样样都要吃。 

饭后百步走，活到九十九。 
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25. 养生三字经 

人到老，莫烦恼，忧愁多，催人老。 

常锻炼，抗衰老，量力行，莫过劳。 

经常笑，变化少，心胸宽，寿自高。 

善交往，广爱好，心情畅，睡眠好。 

遇事忍，不急躁，多谦让，少烦恼。 

调饮食，莫过饱，身体健，疾病少。 

心不顺，养花草，听音乐，怒气消。 

勤动笔，读书报，常用脑，记性好。 

三字经，要记牢，保健康，乐陶陶。 

26. 食补歌 

鱼虾猪蹄补气血，禽蛋益智营养高。 

盐醋适用消炎毒，牛羊猪肝明目好。 

花生降脂亦健胃，绿豆除暑解毒消。 

萝卜化痰助消化，芹菜能降血压高。 

大蒜防治肠胃炎，韭菜补肾暖膝腰。 

白菜利尿排毒素，花菜葱头防癌好。 

紫茄祛风通脉络，黄瓜美容减肥效。 

番茄补血美容颜，瓜豆消肿又利尿。 

海带含碘防疫病，莲藕除烦把酒消。 

香蕉通便解胃火，健脾补肾吃红枣。 

生梨祛痰又化痰，长吃苹果多病消。 
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柑橘消食化痰液，抑制癌症猕猴桃。 

生津安神数乌梅，润肺乌发吃核桃。 

木耳抗癌除肺病，香菇含酶肿瘤消。 

胡椒除寒又戒湿，蘑菇抑制癌细胞。 

牛奶豆汁增精气，茶叶常饮病恙消。 

蜂蜜润燥又益寿，葡萄悦色又年少。 


