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目的：帮助老年人建立科学合理

的膳食理念，养成良好的饮食习惯，

从而达到合理营养、预防疾病、促进

健康的目的。方法：通过营养知识教

育、膳食指导、改善膳食质量等措施，

满足老年人膳食需求。结果：老年人

对科学合理膳食与健康的关系认知率

达 95% 以上，愿意改变不健康膳食行

为的达 95% 以上。结论：对老年人进

行膳食营养指导，做好膳食营养管理，

是预防疾病、促进健康、提高老年人

生活质量的迫切要求。

膳食营养指导和管理是新时期江

苏省南京市祖堂山社会福利院（以下

简称福利院）膳食工作的指导理念。

随着人口老年化的加剧，国内外都

有报道老年人营养不良发生率达到

30.3%。如何改善老年人营养状况，提

高老年人生活质量，降低社会家庭负

担具有深远意义。来福利院的老年人

均是 65~80 岁之间，甚至耄耋之年，

生活不能自理、处于老年病多发时期，

改变老年人不良的饮食行为，对于预

防和促进某些疾病的康复有非常重要

的意义。2012年10月～2014年10月，

我院根据老年人员的特点对 170 例入

住人员进行营养指导和管理，收到了

良好的效果，指导入住人员的满意率

达 95% 以上。

对老年人入院后的营养指导
了解老年人的需求及健康状况

老年人新入院后，营养师必须提

前了解老人的饮食习惯，和家属进行

沟通，掌握老人饮食的特殊需求。询

问是否有老年性疾病例如、糖尿病、

高血压、等各种综合性疾病，评估老

人的营养状况做好记录。每批老年人

还要定期进行营养知识讲座，讲解老

年人的生理特点、营养需要、中国居

民膳食宝塔、老年人膳食原则等。

老年人的生理特点

①与年轻人的新陈代谢相比，老

人的运动量减少，自身的生理运行速

度缓慢比年轻人降低 15% ～ 20%。②

新陈代谢功能下降，分解消化吸收功

能增加：合成与分解代谢失去平衡，

引起细胞功能下降。③消化系统功能

减退老年人由于牙齿的脱落而影响食

物的咀嚼，味觉迟钝而影响食欲，消

化酶分泌减少，肠蠕动减缓并易产生

便秘现象。④心脏功能：心律减慢，

心脏输出量减少，血管逐渐硬化。⑤

肝脑肾功能：均随年龄的增高也退化

下降。

老年人的营养需要

能量：中国营养学会推荐以轻体

力劳动者计 (60 ～ 70 岁 ) 每日能量的

平均消耗为 1 800 kcal。①碳水化合

物 ( 谷类 ): 碳水化合物的“供能比”

应达到 55% ～ 60% (1 800×60%÷4)。

应以谷类为主，多吃粗粮的同时适量

增加玉米、莜面、燕麦等成分 , 保持粗

细搭配。不宜多食用蔗糖等糖类。②

脂肪 : 建议老年人脂肪占全日总量的

20% 为宜，单不饱和脂肪酸、多不饱和

脂肪酸、饱和脂肪酸比例：1:1:1. 胆

老年人膳食营养指导和管理
□ 端传虎　南京市祖堂山社会福利院
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固醇＜ 300mg/ 天。③蛋白质要注意适

量质优。在一般情况下，每日蛋白质

的摄入以达到每公斤 1.0-1.2g 为宜，

有蛋白质提供的能量在占全日总能量

的比例上也可以适当提高，例如 12%-

14% 左右。另外优质蛋白要占总蛋白

的三分之一以上，最好二分之一。

矿物质 : ①钙 ( 常量元素 >1000 

mg/d ): 老年人对钙的吸收、利用能力

下降 , 出现钙的负平衡。体力活动的

减少又可增加钙的流失 , 骨质疏松病较

常见。钙的食物来源 : 主要是牛奶及

其制品、大豆及其制品、芝麻酱、深

绿色蔬菜、海带、虾皮等。当然补钙

也并非越多越好，总摄入量超过每天

2000mg 很可能引发副作用，使铁、锌、

镁等吸收利用率降低。老年人易得不

同程度的贫血症，胃酸及胃的内因子

对铁的吸收能力、造血机能的不足，

动物血液和肌肉提供的铁的吸收率高

于植物性食物。②锌 : 能维持和调节正

常免疫功能。食物来源 : 贝壳类海鲜、

红色肉类、动物的内脏等。慢性肾病、

长期接受肠外营养的人员容易引起缺

锌。③碘 : 参与甲状腺素合，甲状腺素

调节和促进代谢，促进蛋白质合成、

维生素吸收和利用。食物来源 : 海产品

较多。钠参与细胞的生理过程，钠调

节细胞外液容量，维持血压。老年人

要降低膳食钠摄入量、增加膳食钾摄

入量对高血压有帮助。

维生素：1. 维生素 A 可减少老年

皮脂腺及汗腺角化，皮肤干燥，毛囊

周围角化过度等。食物来源 :B1 最为丰

富是猪牛肉、全麦、新鲜蔬菜和豆类。

维生素 B2 参与机体内三大生热营养素

的代谢过程。最为丰富是动物内脏如

肝、肾、心肌 ; 其次蛋、奶类。维生

素 B6 主要参与重要氨基酸的代谢、有

抗脂肪肝、降低血清胆固醇的作用。

存在于动、植物食物中。叶酸是一种

重要的 B 族维生素，充足的叶酸摄

入对心血管病的发生有一定的预防作

用。存在于动物内脏、肉类、鱼、禽、

贝壳及蛋类。 2. 维生素 C 参与体内代

谢抗氧化还原过程、维持组织细胞正

常能量代谢、增强抵抗力 , 具有解毒

预防癌症等功能。食物来源:新鲜蔬菜、

水果。

水 : 水是构成细胞和体液的重要组

成成分，是人体体内主要介质、运输

工具、调节体温、润滑功能。老年人

应养成定时饮水的习惯，水温不宜过

热过冷。

老年人的膳食原则

第一，食物多样化，以谷类为主 ,

选择营养素密度高及强化营养素的食

物，粗细搭配，少吃精米、精面粉、

达到合理营养、促进健康的目的。

第二，多吃蔬菜、水果。多选择

深绿色或橘黄色的新鲜蔬菜，富含维

生素C、叶酸、胡萝卜素、膳食纤维等，

黄、桔黄或红色的新鲜水果。

第三，常吃奶类、豆类或其制品。

奶类是天然钙质的极好来源 , 每 100 

mL 可补充 100 mg 钙。豆及豆制品含

丰富的优质蛋白和异黄酮，是天然抗

氧化剂，膳食纤维有助于降血压、预

防心脑血管病和骨质疏松症。

第四，蛋类是优质蛋白质来源，

每天吃一个，胆固醇不会过多，血脂

高者少吃。

第五，食量与体力活动平衡 , 保持

适宜体重。适当锻炼，食量不宜过多、

过饱。

第六，吃清淡少盐的膳食。即膳

食不要太油、太咸。老年人每日烹调

用油不应超过25 g，食盐少于6 g或2.4 

g 钠、以防高血压。

第七，平衡膳食宝塔配餐，补充必

要营养剂。三餐比例：早餐 30%、中餐

40%、晚餐30%，消化差的可少食多餐。

通过以上措施住院老年人基本上

接受和建立了健康的膳食理念。

对 膳 食 工 作 人 员 的 膳 食 营 养
管理
第一，树立全心全意为长者服务

的意识，搞好膳食营养服务。用诚心、

细心和爱心为老人搞好膳食服务。树

立大局意识，使员工认识到膳食营养

管理与临床治疗水平的密切关系。膳

食营养工作的每个细节都很重要，相

互合作把膳食营养做好。

第二、加强膳食工作人员的学习

与培训，提高厨师烹饪技术和营养配

餐，加强厨师营养知识培训和学习，

为老人做出安全、可口、营养丰富的

菜肴。工作期间加强技术研讨，有利

于及时发现和解决问题。例如：肉中

加碱（用苏打或碱性物质，为了使肉

变嫩）但是却使食物原料中大量的营

养素被破坏。提高烹调技术，不加添

加剂，减少营养素损失。

第三，建立健全福利院营养小组

的评估，医生、营养师与厨师配合为

每一位入住老人制定普通饮食、流质

饮食、软食、治疗饮食（含低脂低钠

饮食、糖尿病饮食）的食谱，自理老

人采取点餐制。主要体现在：①类别

多样，谷类、薯类、豆类、坚果类、

蔬菜水果、动物性优质蛋白、菌类。

②品种多样，主食、副食、面食、点心、

小炒、营养汤。荤素搭配与粗细搭配，

提高各种营养素互补。烹调方法主要

是：蒸、煮、炒、炖、烧等，减少原

料营养素的流失。

结语
进入二十世纪以来，我国人们的

生活水平不断提高，然而社会也逐渐

进入老年化。长者以“平衡膳食，合

理营养”为宗旨。这需要我们坚持科

学合理的膳食管理理念，并将之运用

到福利院老年人日常饮食生活中去，

这样才能更好地促进老年人身体健康，

推动福利院老年营养工作更上新台阶。
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香椿在我国已有 2 000 余年的栽培

历史，被民间奉为“树上蔬菜”，深

受大众喜欢。无论是古代帝王还是达

官显贵，都封香椿为“神物”，体现

了其极高的食用价值和药用价值。即

便到了现在，人们越来越越崇尚健康

饮食，注重绿色无公害食品，而从香

椿的栽培护理过程可以看出其完全

符合目前国人的需求定位，市场前

景非常广阔。本文将简单介绍香椿

的栽培和护理，进而对香椿的食用

价值和市场价值进行全面分析，供

大家参考学习。

自古以来，香椿都是中国人的宠

儿，不仅因为它巨大的食用价值、药

用价值和经济价值，而且还因为它的

种植和护理非常简单，香椿的环境适

应能力非常强，另外由于在种植过程

中不需要化肥农药，这种纯天然的拥

有极高营养价值的绿色蔬菜，已成为

国人在春季享受的一道美味，并且畅

销东南亚。

香椿及香椿的栽培和护理
香椿的分布

香椿在我国已有 2 000 余年历史，

又名椿芽、椿树，为楝科，落叶乔木，

雌雄异株。香椿在我国主要分布在南

部和中部，尤其在河北、河南以及山

东地区，香椿栽植最为普遍。就垂直

海拔分布看，香椿主要分布在海拔

1500 m 以下的山地平原区。

不仅在内地，香椿在港澳地区甚

至东南亚地区都是非常畅销的，深受

当地食客的青睐。根据香椿芽孢和叶

子的颜色，香椿可分为紫香椿和绿香

椿两大种类，紫香椿树皮呈现灰褐色，

幼芽比较有光泽，同时散发的香味更

加浓郁，并且内含脂肪比较多，品质高。

相应的，一般把椿芽呈现为红色的称

作紫椿。事实上，由于气候、土壤等

方面的原因，我国北方地区多为绿香

椿，西部地区以四川大竹县为代表的

为红香椿。

香椿的栽培和护理

经过长期对香椿的栽培和护理，

已总结了不少实践经验，目前对香椿

的栽培有以下几种模式。

①庭院经济模式。这种模式在广

大的农村和城市郊区非常常见，种植

香椿树在我国农村历史悠久，不仅可

以增加经济效益，还具备一定的生态

效益。

②退耕还林模式。在退耕还林的

山地选择栽种香椿树，甚至可以发展

成为香椿树种植园，通过科学规划和

经营，会实现规模经济。

③温室栽培。这种模式是目前主

流的香椿栽培模式，科学合理地选择高

品质种子，培育好苗子，调节水、气温，

使用肥料，同时采用先进的病虫害防治

技术，极大提高了农民的收入。

香椿的食用价值分析
香椿的食用价值主要体现在它的

营养价值上。作为餐桌上的宠儿，每

到初春时节，对香椿的需求量都会大

幅增加，因其是时令蔬菜，过了这个

季节，就需要再等一年。香椿被誉为“树

上蔬菜”，而我国也是唯一一个把香

椿定义为蔬菜的国家。本文将从营养

价值、食用功效、适应人群等方面分

析香椿的食用价值。

营养价值

高营养价值是香椿带给大众最普

遍的印象，事实确实如此，香椿不仅

会散发出浓郁的香气，使人的食欲大

大增强，还具有超高的营养价值，除

了有较高的蛋白质、脂肪、碳水化合

物等常规营养配备外，据相关深入的

科学分析，其钙镁钾元素，还有维生

素 B 组的含量在所有蔬菜种类中都是

极其高的，同时，其他营养物质如磷、

维生素 C等也有较高比例。

1 维生素 E和性激素

我国居民对维生素的摄入方式与

西方国家有所差异，我国以植物性的

食物为主，对维生素 E 的摄入量相对

较高，维生素E能够促进性激素分泌，

故香椿有“助孕素”的美称，能够增

强男性精子的活力和增加女性雌性激

素，有利于提高生育能力，可以一定

程度上预防女性流产。

2 维生素 C

众所周知，辣椒的维生素 C 的含

量是最高的，而经过实验室检测显示

香椿的维生素 C 的含量也相当丰富，

仅次于辣椒。维生素 C 对伤口愈合有

促进作用，可以增强人体免疫力，同

时能够改善涕泪脂肪特别是胆固醇的

代谢，特别对于身体正在发育的小朋

友，适量摄入维生素 C 能够促进牙齿

和骨骼的生长，有效防止牙床出血。

3 胡萝卜素

胡萝卜素在香椿中的含量也比较

丰富，和前两类营养元素不同，对于

都市上班族和经常加班的人群，胡萝

卜素的摄入十分必要。随着城市节奏

日益加快，上班族面临的工作压力日

益增加，出现不少职业病，使这类人

群长期处于亚健康状态，眼睛疲劳、

胃病等问题已成为了职场常发的疾病。

人体通过对胡萝卜素的吸收可有效防

止皮肤出现粗糙状态，并且有助于维

护良好的视觉功能。孕妇摄入胡萝卜

素有助于胎儿视觉系统的发育。

4 香椿素

香椿会散发出一种浓郁的气味，让

人觉得心旷神怡，这种气味其实就来源

于香椿素，香椿素能够增强人的食欲，

香椿的食用价值和市场前景
□ 贾韶千　江苏食品药品职业技术学院


