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老人饮食要小心 这样吃肉更健康
老人食最好注意以下六大原

则：
1.以适量为好
老年对自己比较喜欢的食物

会像小孩子一样一直吃个不停，
所以我们给老人食物的时候尤其
是零食一定要适量，不能让老人
们吃的太多，吃太多的话胃部负
担加重，老人们的消化功能本来
就不是很好，这样的话会更加有
害于他们的身体健康。

2.少食甜食
很多老人们都有高血压，冠

心病或者是高血脂之类的，这些
病一般医生都不怎么建议患者吃
甜食的，所以说过年的时候尤其
是对老人们一定要记住千万不要
让他们吃太多的甜食，甜食对胃
负担的加重最大。

3.饮食以温热为主
过年的时候，老人的饮食习

惯一般会随大众有所改变，从而
有可能导致老人们由于饮食不
当而引起的各种身体不适，或者
使得原来就患有的某些病情增
加，老年人饮食一定不要过凉或
者过热，最好以温热为主，过凉
了会导致肠胃不舒服，过热了不
仅会伤害喉咙粘膜还会伤害胃
粘膜。

4.食物以松软为佳
老人们一般牙口都不太好，

所以在给老人们选择食物的时候
最后选择一些松软易消化的食
物，不要让老人吃太多坚硬的东
西，这样会影响老人们胃部的正
常消化功能。

5.以饮料替代酒水
老年人喝少量白酒可以起到

舒筋活血的目的，喝多了就会麻
痹身体，有损健康，年轻人如此，
老人们就更加喝不得了，所以老
年人最好以饮料代替酒水。

6.少吃多餐
老年人由于咀嚼及吞咽能

力都比较差，往往一餐吃不了多
少东西，而且进食时间又拖得很
长。为了让老年人每天都能摄
取足够的热量及营养，营养师建
议，不妨让老年人一天分 56 餐
进食，在三次正餐之间另外准备
一些简便的点心，像低脂牛奶泡
饼干 (或营养麦片)、低脂牛奶燕
麦片，或是豆花、豆浆，也可以将
切成小块的水果或水果泥拌酸
奶食用。

老年人怎样吃肉最健康
多炖少炒。
炖肉鲜嫩柔软，老年人的咀

嚼功能大多衰退，炖肉较为适
宜。肉类采用炖食的方法，饱和
脂肪酸可减少 30%~50%，不饱和
脂肪酸则有所增加，胆固醇含量
下降，营养更好。

注意搭配。
1.猪肉、牛肉宜搭配豆制品：

豆制品中含有大量卵磷脂，可以
乳化血浆，使胆固醇与脂肪颗粒
变小，悬浮于血浆中，不在血管壁
沉积，能防止斑块形成。

2.蘑菇和鸡肉搭配，蘑菇含
有丰富的鸟苷酸盐，鸡肉含有丰
富的肌苷酸盐，两者同时烹制时
会释放出游离的谷氨酸钠，从而
使鲜味大增。

3.鱼肉和豆腐搭配较好，豆
腐含钙多，而鱼肉中丰富的维生
素 D，能加强人体对钙的吸收。
更重要的是，豆腐中的蛋氨酸含
量较少，而鱼肉中的蛋氨酸含量
丰富;鱼肉中苯丙氨酸含量较少，
而在豆腐中含量高。两者混合食
用，可取长补短，提高营养价值。

老年人不宜多吃的四大食物
1.鱼子
鱼子是一种营养丰富的食

品，其中有大量的蛋白质、钙、磷、
铁、维生素和核黄素，也富含胆固
醇，是人类大脑和骨髓的良好补
充剂、滋养剂，但老人要尽可能少
吃，因为鱼子富含胆固醇，老人多
吃无益。

另外鱼子虽然很小，但烧煮
很难熟透，吃下去很难消化，吃后
容易消化不良，造成拉肚子。因
此，烹饪鱼子要煮熟煮透，吃的时
候也不要吃得过量。

2.银耳
银耳营养丰富，还有补肾、

润肺、生津等功效，颇受老年人
喜爱，但在临床上，因食用银耳
不当而发生肠梗阻的老年人也

比较常见。这是因为老年人消
化功能较差，银耳又不太好消
化，如果一次食用过多或连续多
餐食用，则会引起肠梗阻，表现
为腹部阵发性绞痛、恶心、呕吐、
腹胀、便秘、肛门停止排气等，有
些病情严重的甚至需要手术治
疗。

3.葵花子
葵花子虽营养丰富、味道鲜

美，但并不适合老年人。
首先，葵花子含油量高，且

这些油脂大多属于不饱和脂肪
酸，进食过多不但会消耗体内的
胆碱，使体内脂肪代谢失调，脂
肪沉积于肝脏，影响肝细胞的正
常功能，造成肝功能障碍，还容
易引起结缔组织增生，甚至诱发
肝组织坏死或肝硬化。

其次，有些葵花子在炒制时
用的香料，如桂皮、花椒等对胃都
有一定的刺激作用。

4.豆腐
豆腐是一款常见的食品，它

的营养价值很高，但老年人也不
宜多吃。豆腐中含有极为丰富的
蛋白质，同时也含有植酸和胀气
因子，若一次食用过多不仅会阻
碍人体对铁的吸收，还容易引起
蛋白质消化不良，出现腹胀、腹泻
等不适症状。

此外，制作豆腐的大豆含有
一种叫皂角苷的物质，它不仅能
预防动脉粥样硬化，而且还能促
进人体内碘的排泄，造成人体内
的碘缺乏。

中医认为，豆腐性偏寒，所以
胃寒者和易腹泻、腹胀、脾虚者以
及常出现遗精的肾亏者也不宜多
吃。老年人味觉、食欲较差，吃东
西常觉得缺滋少味。所以为老年
人做饭菜要注意色、香、味。研究
表明，过分饱食对健康有害，老年
人每餐应以八成饱为宜，尤其是
晚餐。

解决女人痛经的八种食物解决女人痛经的八种食物！！
解决女人痛经的八种食物！

痛经，对女人来说并不陌生的一种
妇科疾病，每个月都会让女性备受
煎熬，如何能够解决带来的困扰，
是女人不断寻求的。今天专家给
您推荐八种解决女人痛经的食物。

豆类食物
食用高纤维含量的大豆和豌

豆有助于减轻子宫内的充血症状，
从而减轻痛经的折磨。因为豆类
食物可以通过消化，使粪便和粪便
中水分的含量增加。一经排泄，体
内除去了多余的液体，使消化正
常，减少了便秘和腹泻的情况。豆
类食物同时也富含维生素B。维生
素 B可以有效减缓痛经和经期疲
劳。虽然豆子吃多了会放屁，不过
只要少吃多餐，慢慢吃，逐渐增加
食用量，或者吃后服用一些消化
酶，放屁的尴尬就可以避免了。

绿色蔬菜
绿色蔬菜中的钙，镁，钾可以

减轻和防止痛经。这些矿物质还
可以使人情绪放松，减少烦躁感。
深绿色蔬菜还含有富含维生素K。
维生素K是凝血和防止过量出血
的必需物质之一。

欧米珈-3脂肪酸
人体中有一种物质名为前列

腺素，它类似于荷尔蒙的物质，参
与了肌肉收缩和痛经症状的产生
机制。阻止前列腺素分泌的其中
一个有效方法就是食用鲑鱼，核桃
和亚麻籽。因为这些食物都含有

大量的欧米珈-3 脂肪酸。一项
1995年发布在《欧洲临床营养学杂
志》研究中显示，饮食时偏爱欧米
珈-3脂肪酸食物的女性，比其他不
经常食用该类物质的女性，月经来
潮时经期不适症状较少。

菠萝
美国农业部人类营养研究中

心的一项报告发现，锰摄取量不足
的年轻女性月经量比拥有正常摄
取量的女性多了 50%。该项报告
研究人员建议，女性要减轻月经不
适问题，需要增加自身的锰摄取
量。水果含锰量高，其中含锰量最
丰富是菠萝。菠萝还含有高水平
的菠萝酶。这种酶有助放松肌肉，
从而防止月经绞痛。

姜茶、甘菊茶
茶是锰的另一个来源。据美

国农业部人类营养研究中心的研
究人员说，妇女应该尽量避免含有
咖啡因茶。因为咖啡因会导致经
期不适加重。不过，姜茶可有助于
缓解恶心和腹胀。甘菊茶也可以
消除肌肉痉挛和缓解紧张，从而减
轻女性月经期间产生的焦虑感。

水
过多的液体潴留体内是引起

子宫充血，导致痛经的主要原因。
增加饮水量是有效减少水潴留的
最好办法之一。这看起来有点自
相矛盾，既然要减少体液潴留在体
内，为什么还要增加饮水量呢？其
实，如果没有足够的饮用水，我们

的身体可能会过度保留多余的水，
喝水更有助于多余的水排出体内。

五谷杂粮
英国医生研究发现，70%的女性

表示，经期每三个小时吃少量的碳水
化合物，并在一小时内卧床休息，可
有效缓和经期不适的症状。研究人
员说，五谷杂粮富含镁。镁可以降低

神经肌肉的紧张，减轻痛经症状。另
外，五谷杂粮也富含复合维生素B和
维生素E，有助消除疲劳和抑郁。

酸奶
酸奶含有活性乳酸菌，它也是

钙的良好来源。专家介绍，女性平时
喝酸奶所需量平均为600毫克。若
在月经期间达到1,300毫克，可能有

助于缓解经期不适。然而，由于肉类
和奶制品中含有花生四烯酸(该酸
有助前列腺素的生产，前文提过，
前列腺素是引起痛经症状的原因
之一。)，女性最好还是选择其它的
补钙食物，如西兰花，甘蓝，鲑鱼罐
头，还有钙强化食品，如谷物和果
汁等。


