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都说千金难买“老来瘦”。很多人为了达

成“老来瘦”，都会对自己的饮食下手。比如

只吃蔬菜不吃肉，或者不沾油腥只吃白水煮，

又或者每顿只吃半饱。但其实，突如其来的

“老来瘦”根本不是好事，为了“老来瘦”克扣

自己的饮食更是得不偿失！

“老来瘦”和“老来胖”，都不是好事
和“老来瘦”对应的是“老来胖”。60岁以

后，人体的新陈代谢会逐渐下降，基础代谢降

低之后，动得越来越少，肥胖就会来敲门。而

和肥胖如影随形的，是糖尿病、高血压、心脑

血管疾病等等。

显然，“老来胖”绝非好事。很多人追求

“老来瘦”，正是对“老来胖”的畏惧。但是“老

来瘦”，同样有着不小的健康风险。除了从年

轻起就一直长不胖的人外，大部分老年人的

“老来瘦”都需要提高警惕。老年人太瘦，可

能有少肌症。

少肌症，又叫肌肉衰减综合征，是一种随

着年龄增长而骨骼肌减少，肌肉力量和肌肉

功能衰退的综合症。不管男女老少，在体重

下降的同时，都会面临身体肌肉减少，而肌肉

对于维持身体的正常生理功能有着十分重要

的作用。

肌肉减少，会导致老人身体没劲儿，就连

基础的站立、行走都可能有问题，不仅走路速

度缓慢，还容易摔跤，导致更严重的后果。在

有骨质疏松、关节炎等疾病的基础上，少肌症

还会加重症状，让老人的生活更加痛苦。

骨质疏松以及肌肉无力是老年人摔倒的

一大诱因，而摔倒是造成老年人死亡的一大

危险因素。

不仅如此，肌肉的减少还会影响人体正

常功能，如血糖调控、血脂代谢等都会受到影

响，长此以往就可能诱发糖尿病、高血压、高

血脂等慢性疾病。

除了明显的消瘦，肌少症还有一种更加

隐蔽的形式——肥胖型肌少症，简单来说就

是在肌肉减少的同时还出现了脂肪的大量增

加，表现在外观上就是手臂松弛、腹部肥胖、

臀部松弛等，在行动能力上就是看着富态，其

实人是虚的。

总而言之，无论是肥胖还是消瘦，对于老

年人来说都不太健康。微胖的身形，其实最

恰到好处。

怎么判断是否健康
如何判断自己或者父母的身形是否健

康？

体重和体型都可以持续检测。如果在没

有采取减重措施时，体重每年稳定下降达到

5%左右，就需要考虑肌少症的发生。同时，还

可以使用软尺测量小腿位置的最大周径，男

性>34 厘米，女性>33 厘米，肌少症的风险就

较小，反之则需要警惕。也可以用双手食指

与拇指环绕成圈，如果刚好圈住小腿最粗处，

或者圈内空隙还比较大，就需要注意肌肉减

少的问题。

除此之外，还可以观测老年人日常生活

中的表现。如果有走路速度过慢，从坐起姿

势到站立姿势困难等现象，同样可能预示着

肌肉量的减少。在肌少症发生的早期，老人

还会时常觉得疲惫、乏力，干什么都提不起劲

儿。

老年人怎么吃饭最健康
为了保持健康的体型，避免肌少症的发

生，饮食方面尤其需要注意。老年人一般不

需要节食，因为大部分老年人其实根本就没

吃够量。随着年龄增长，无论是味觉还是胃

肠道消化功能都会逐渐减弱，这会让老年人

不仅不愿意吃，且吃得越来越少，这也导致了

老年人群中营养不良的问题相当普遍。

2022年的一项研究中，调查的60岁以上

的老年人有营养不良以及面临营养不良风险

的人占到了40%以上。老年人营养不良，会诱

发贫血、免疫功能下降，增加患病风险，同时

也与肌少症的发生有关。

想要预防营养不良、肌少症等的发生，优

质食物一定要吃够。根据中国居民膳食指南

建议，推荐60岁以上老年人每天优质蛋白质

食物的摄入总量达到120—150克，其中包括

鱼类40—50克、畜禽肉40—50克、蛋类1个，

每天饮奶300—400毫升或奶粉30—36克，还

需要每天吃些豆制品。这样饮食，可以保证

一天的蛋白质需求。

有些老人为了节约或没胃口长期不吃

肉，或者吃肉很少，这会导致身体缺少蛋白

质，以及很多必需氨基酸，同时缺乏铁、锌、钙

等微量元素，长期下去对健康不利。因此，一

定要适量吃肉（不吃肥肉），另外还需要注意

的是，别只喝肉汤不吃肉，汤里的营养成分并

不多，反而含有更多的脂肪，不利于健康。

整体膳食结构上，尽量保证每天吃够12

种，每周吃够 25 种食物，涵盖谷物、薯类、蔬

菜、水果、豆类、肉类、奶类、蛋类、坚果，建议

选择质地柔软，能量和营养素密度高的食物。

此外，老年人还需要考虑额外的营养补

充，避免他们从日常膳食中无法摄取足够的

维生素、矿物质等。

尤其需要注意的是老年人对于油、盐的

使用容易走向极端，要么是彻底不用不吃，要

么是吃得太多。建议老年人每天用油25—30

克，每天用盐不超过5克，患有高血压的还需

要进一步控制。

黎泰洛

最新统计数据显示，我国糖尿病总患病

人数达1.298亿，糖尿病患病率达12.8%，糖尿

病前期患病率达 35.2%。如果糖尿病患者血

糖长期控制不佳，容易诱发多种并发症，例如

糖尿病足、糖尿病视网膜病变等，甚至危及生

命。

不合理的饮食结构也会导致糖尿病的发

生，面对日益大众化的糖尿病，我们日常生活

中要如何饮食才能保证身体健康？国家卫生

健康委发布的《成人糖尿病食养指南（2023年

版）》，充分发挥现代营养学和传统食养的中

西医优势，将食药物质融入合理膳食中，辅助

预防和改善糖尿病。现在就为大家解读糖尿

病患者到底应该怎么吃。

第一种：主食不能少

即使对于糖尿病患者，主食也是一个“好

帮手”，而非“破坏王”。没有主食，能量就有

一个大的缺口。主食是糖尿病人的朋友而不

是敌人，是糖尿病患者的能量基础。只有把

主食吃对吃好了，血糖才能控制住。

为什么这样说呢？因为如果没有主食做

保护，热量就主要来源于脂肪和蛋白质，很多

蛋白质会像柴火一样被燃烧掉，起不到营养

作用，再加上糖尿病患者往往不敢多吃，本来

蛋白质就可能摄入不足，再被用来供能，长期

如此，会带来脱发、皮肤状态变差、肌肉松弛、

免疫力下降等问题。

那么，吃哪些主食对血糖控制有利呢？

必须和大家说明的是，没有食物具有直接

降血糖的作用，食物本身具有能量，在被人体

消化吸收的过程中不可避免会导致血糖升高。

不过，有的食物升血糖快，而有的食物升

糖幅度比较小，比较平缓，更适合糖尿病人食

用。糖尿病患者可选择全谷物和杂豆类等含

膳食纤维丰富的主食，消化速度和升糖速度

都比较慢。

如果习惯吃大米，可在米饭中适当加点

红豆、绿豆、芸豆、燕麦米、荞麦等食材，这样

不仅升糖速度变慢，营养也更丰富。

第二种：水不能少

一些糖尿病患者会有意识减少饮水，在

他们看来，“多饮”会造成“多尿”。其实，这是

一种误解。

糖尿病的多饮是由于血糖浓度过高，迫

使身体增加尿量以排出过多的糖分，而尿排

得多，身体丢失水分过多，才不得不多喝水，

这是身体的一种自我保护措施。

简而言之，是“多尿”引发“多饮”，而非

“多饮”导致“多尿”，搞清了这两者的关系，自

然也就会走出“害怕饮水”的误区了。

糖尿病患者也应养成定时、定量饮水的

好习惯。心肾功能正常、没有特殊禁忌的糖

尿病患者，每日饮水量不要低于 1500 毫升。

如果糖尿病患者处于缺水状态，血糖可能因

此大幅度升高，导致血浆渗透压增高，其结果

是高渗性尿量增多，致使身体内的水分进一

步丢失，形成恶性循环。

喝什么水最好？毫无疑问，最佳饮品就

是白开水。

大量研究表明，白开水的安全性、纯净

度、穿透性都很好，希望大家都以白开水作为

饮品的一个最主要的来源。

第三种：水果不能少

水果中有三宝：维生素、无机盐、膳食纤

维。鼓励人人食用，包括糖尿病人。对于患

糖尿病的朋友，吃水果需要遵循以下2个基本

原则。

基本原则一：血糖平稳

如果空腹血糖控制在7毫摩尔以下，餐后

两小时的血糖控制在11毫摩尔以下，糖化血

红蛋白控制在7.0%以下。这三个条件如果满

足，那么享受水果的前提就成立了。相反，如

果近期血糖控制不够平稳，忽高忽低，经常波

动，则不具备吃水果的前提。

基本原则二：控制好量

糖尿病人吃水果要选择好种类。对于糖

分在15％以下的水果，可适量选用：如西瓜、

甜瓜、草莓、樱桃、苹果、雪花梨、柑橘、柚子、

桃子、李子、杏、哈密瓜、猕猴桃、菠萝等。

其实，大部分水果都处于低血糖负荷，即

使患糖尿病的朋友，在血糖平稳的基础上，可

以放心作为加餐食用。不过，吃的时候必须

控制好量。每天吃水果的量最好控制在

150—200克之间，并且要放在两餐之间吃。

于康

警惕！“老来瘦”≠“老来寿”
舌尖上的“养老指南”请收好

这3种食物糖尿病人往往不敢吃，但万万不能少

糖尿病人饮食实操指南，赶快学起来

糖尿病病人
饮食护理


