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老人饮食要老人饮食要““挑三拣四挑三拣四””
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中国传统饮食讲究“五谷宜
为养，失豆则不良”，从食疗角度
看，中医讲究四季五补，“春补肝、
夏补心、秋补肺、冬补肾，一年四
季都补脾。”而豆类则为健脾佳
品，多有补脾利湿的效果。

俗话讲“夏吃豆，胜过肉。”从
中医角度看，豆类的共性是性平，
多有化湿补脾之功，对脾胃虚弱
的人尤其适合。豆类的家族很
大，种类繁多，不同种类各有其效。

黄豆 俗语讲“要长寿，吃黄
豆”。中医认为黄豆味甘、性平，
入脾经，有健脾宽中、润燥消水、
清热解毒、益气的作用，还能长肌
肤、益颜色、补虚开胃，是适宜身
体虚弱者食用的补益食品。

豌豆 中医认为豌豆味甘、
性平，归脾、胃经，有理中益气、
健胃补肾、和五脏、调颜养身、生
精髓、止消渴的作用，用于治疗
呕吐、痢疾、尿频等症。餐后腹
胀，人懒乏力，此时可适当吃些
豌豆，即有养脾化湿之功。

红豆 中医认为红豆性平、味
甘酸，其色红，红则入血，能清利
血分之热，故可用于治疗血热诸
病，捣烂外用可消肿解毒。红豆
内服可以利水，可外解在表之邪，
内清在里的湿热，春夏两季人体
易水肿，喝红豆汤不失为一种好
的消肿食疗方法，现代研究也证
明红豆富含膳食纤维、钾、B族维
生素等多种营养物质，确有利水

之效。
绿豆 绿豆性凉，有清热解

毒、消暑利尿、止渴解烦、明目降
压、利咽润肤、消脂保肝的作用。
不过绿豆最被人津津乐道的是它
的解毒作用。《本草求真》记载：

“服此（绿豆）性善解毒，故凡一切
痈肿等症无不用此奏效。”中医临
床常用绿豆治疗暑热烦渴、疮疡
肿毒、肠胃炎、咽喉炎、肾炎水肿
等病。

黑豆 《本 草 纲 目》记 载 ：
“（黑豆）入肾功多，故能治水、消
胀、下气，制风热而活血解毒。”中
医认为，黑豆色黑，入肾，而发为
肾之余，故黑豆可乌发黑发。

据杭州市中医院

“夏吃豆胜过肉”种类不同效果各异

我们的身体是一个有机整体，在享
受美好生活的同时，也不要忘记呵护作
出贡献的身体器官。可是你知道吗？
身体器官也有害怕的东西，平时要注意
避免做让器官受伤的事。

肝怕胖 中医认为，肝主藏血、主
筋、开窍于目，与胆相联合。研究发现，
肥胖的人肝脏老化非常明显。平均而
言，体质指数（BMI）每增加10，肝脏“年
龄”就会增加3.3年。

肠道怕忍 中医认为，要长寿先
“肠”寿。大便不及时排出，水分就会被
肠道反复吸收，从而导致大便干结，时
间一长就会导致便秘、肛裂、痔疮等一
系列肛肠疾病。排便不要忍，晨起和早
饭后是排便好时机。

鼻子怕干 鼻子是呼吸的重要渠
道，会因为外界一些因素的影响而生
病。老人和小孩在干燥环境下容易鼻
出血，建议少吃辛辣刺激食物。天气干
燥时可以用加湿器，空调不要开太长时
间。保持家居环境清净，空气好的时候
多开窗通风。

眼睛怕累 中医有“累从眼入”的说
法，眼睛过于劳累，也会牵连五脏六腑，
出现诸如头痛、失眠、烦躁、恶心等疲劳
症状。肝开窍于目，青色入肝，肝胆互
为表里，晚上11时至凌晨3时是肝胆经
运行最旺的时候，故要多吃深绿色蔬
菜，晚上少熬夜，保证充足睡眠。

耳朵怕冷 耳朵是一个怕冷的器
官，这和它的“瘦”有关系。耳朵薄薄的
皮下面是软骨，几乎没什么脂肪。耳朵
这么怕冷，一定要做好保暖防冻工作，
特别是耳朵容易生冻疮的人。

胃怕寒 中医常说，胃部三分治七
分养，如果胃不舒服，需要在日常生活
中多注意养护。当胃肠不适时，抱个热
水袋捂一会会舒服些。寒冷之物会引
起胃肠不适，冰箱里刚拿出的食物不要
直接入口，可以加热或放至常温。

心脏怕咸 食盐过多，会导致高血
压、心脏病发病率提高。除了食盐，味
精、酱油中也含盐，使用过量都会导致
摄盐量超标。一天内吃盐6克以内，相
当于 1 个啤酒瓶盖的量。如果吃菜过
咸，别忘了多喝白开水。

肺怕烟 长期吸烟、长期处于二手
烟环境、工作中长期接触烟雾灰尘等人
群是肺癌高危人群。如果戒烟有困难，
可以求助医院戒烟门诊。另外，也要让
身边亲友远离二手烟危害。

肾脏怕肉 经常大鱼大肉容易导致
蛋白质摄入量超标，长期高蛋白摄入会
增加肾脏负担，甚至使肾脏长期处于超
负荷状态。成人每天摄入60克到80克
蛋白质就可以满足需求，每天吃肉不要
超过4两。 据中国中医

身体器官各怕一字
好习惯很关键

想长寿就得顿顿七分饱吗？人老就得多补钙吗？不少老年人前往营养科门诊
咨询，医生仔细询问后，就会发现老年人的营养知识不够，要上一堂营养课。

老年人总说“吃饭要吃七
分饱”，但每个人的基础代谢率
不同，活动强度也不同，长期坚
持这样的“限能量”饮食，可能
导致每日摄入的热量不足，难
以满足老年人的机体正常消
耗，老年人可能出现低血糖、头
晕、乏力、恶心等不适症状，同
时也可能发生肌少症。

中国人民解放军总医院第
四医学中心营养科主任刘玲英

介绍，老年人用餐的正确做法
是“正餐吃七分饱，剩下三分放
到加餐吃”。随着年龄增长，胃
肠道消化功能可能会出现减
弱，每餐吃十分饱可能会导致
热量和营养素过分集中，胃肠道
消化不良，出现腹胀、血糖过高
等表现，所以提倡老人的膳食模
式由“三正餐”改变为“三正餐+
二或三加餐”和“每餐吃七分饱，
剩下三分放到加餐吃”。

用餐时间也有建议。如早
8 点前吃完早餐，中午 12 点左
右吃午餐，晚7点前吃完晚餐，
上午加餐建议在 9 点半左右，
下午加餐在 4 点左右；代谢旺
盛的老年人，在晚上睡前的1.5
个小时，可根据自身情况，
加100毫升的全脂或脱脂
高钙温牛奶。加餐时，可
以补充酸奶、坚果、水果，
或果汁等。

每餐吃七分饱 还有三分加餐吃

自己牙口不好，不少老年人
就以为只能选择软烂的主食，肉
类、果蔬等吃得很少。

刘玲英提醒大家，牙口不
好也要注意营养均衡。老年人
只选择进食一部分食物，容易
造成营养素摄入不均衡。食物
的烹调方法是可以改变的，老

年人应尽量吃到营养丰富的多
种类美食。

老年人食用肉类食物时，
可以将肉切成小块，炖制时间
久一点，或者将肉块制作成肉
馅，做成肉丸，这样既能保证摄
入了高蛋白的精瘦肉，也在一
定程度上锻炼了牙齿的咀嚼能

力。主食可制备成粗细粮混合
的发面食物，或者将大米、小
米、紫米、豆类等提前浸泡，做
成八宝粥。烹饪蔬菜时，瓜类
可先去皮，叶菜可先切成寸段
再过开水焯一下，也可榨成蔬
菜汁。各类水果也可切小块或
者榨汁。

牙口不好 食材可榨汁等

老年人很容易发生骨质疏
松，生活方式应改变。确诊为骨
质疏松的老年人应及时补钙，每
天应摄入 1200 毫克左右的钙。
老年人单靠吃食物补钙很难达

标，需要额外补充钙剂。
吃钙剂也有最佳时间。一

般来说，吃钙剂应在两餐之间或
饭后 1 个小时以后。补钙后应
多饮水，这样能促进吸收，也能

降低结石形成的风险。在补钙
的同时也要补充维生素D，以促
进钙的吸收。维生素D可以通
过食用动物肝脏、猪油、牛油以
及一些菌类等进行补充。

吃钙片注意补水 补钙同时要补维生素D

不少老年人选择每天吃海
参，来为身体补充营养物质。刘
玲英认为，海参在炖煮后，口感
比较软嫩，比较适合老年人，而
且其含有氨基酸、维生素、微量

元素等，虽然是动物性食物，但
是热量并不算高，每100克海参
约有80大卡热量。

不过，吃海参并不能“无节
制”，而且海参、肉、鸡蛋等的营

养价值有差别，“换着吃”更容易
获取均衡的营养。刘玲英补充，
在此基础上，其他瘦肉、蔬菜、谷
薯类等都应继续补充，尽量做到
膳食多样、营养均衡。

老人补身体 别靠单一食材


