
向春而行 增强免疫

如何“斤斤计较”吃出健康

营养与免疫密切相关，合理

营养、均衡营养对提升免疫力、

维持健康至关重要。

以中国居民膳食指南（2022
版）为指导，老年人需注重饮食

多样性，日常膳食应每天至少摄

入 12 种食物，每周至少 25 种食

物，做到粗细搭配、荤素搭配、深

浅搭配、干稀搭配。每餐都要吃

主食，适当增加全谷物和薯类的

比例，包括玉米、小米、燕麦、荞

麦、红薯、杂豆类等。

适当增加鱼、禽、蛋、瘦肉、

奶、豆制品等优质蛋白质食物，

摄入适量的动物肝脏。多吃新

鲜蔬菜和水果，多选应季、新鲜、

深色蔬果。平日规律进餐，定时

定量，饮食有节，不暴饮暴食，不

过度节食，养成良好饮食习惯。

注意清淡饮食，控制烹饪中油盐

糖的使用，多采用蒸、煮、炖等方

式，少油煎炸。

主动足量饮水，推荐白开水

或茶水，成年人每天 1500 至 1700
毫升，必要时增加饮水量。不推

荐喝含糖饮料，不推荐饮酒。可

适当选择水果、生食蔬菜（如黄

瓜、圣女果）、奶制品、适量坚果

作为零食，少选高盐高油高糖食

物。

感染康复后，随着消化功能

及食欲好转，要及时补充营养，

恢复从前的健康活力和红润气

色。

本报记者 徐小翔

每个人都要做好自
己和家人健康的“第一
责任人”，其中合理膳食
营养是提高免疫力、降
低感染风险的关键预防
措施。新的一年，老年
朋 友 如 何 在 吃 上 下 功
夫？如何通过合理来膳
食提高免疫力？我们请
浙江医院老年医学专家
陈新宇和营养科专家斯
彩娟，通过理论及案例
分享来科普。

Q1：阳康后怎么吃，基础疾病
老年人有哪些“行为规范”？

老年人多患有慢性疾病，感

染新冠后仍然要坚持服药、避免

焦虑，同时做好血糖、血压等指标

的监测。

对糖尿病患者来说，“阳康”

后消化功能逐渐恢复，可以从半

流质逐渐过度到正常的糖尿病饮

食，同时需注意以下几点：

主食定量，粗杂粮占三分之

一以上。粗杂粮血糖指数较低，

有利于餐后血糖控制。

适当增加蛋白质的摄入量。

糖尿病肾病患者应在医师/营养师

指导下，根据肾功能调整蛋白质

摄入量。

多吃新鲜蔬菜，水果适量摄

入。每天蔬菜不少于 300 克，深色

蔬菜占一半以上，老年人胃肠道

弱的可选择嫩菜叶、西红柿、茄

子、青椒、蘑菇等少渣品种。血糖

稳定的患者可选择血糖指数较低

的水果，如樱桃、柚子、苹果、梨、

桃子、小番茄等。

进餐时细嚼慢咽，注意调整

进餐顺序，按照蔬菜—肉类—主

食的顺序进餐，有利于血糖控制。

老年人常常因为功能衰退、

疾病等导致吞咽障碍，应调整食

物质地。硬的食物可以通过搅拌

机粉碎；稀的增稠，在液体如水、

饮料、果汁、牛奶中加入增稠剂。

同时，避免固体和液体混合在一

起食用。

Q2：充足的蛋白质对免疫力
有多重要？应该如何补充？

蛋白质是免疫器官、免疫细

胞、免疫因子的物质基础，任何形

式的免疫功能正常运转都离不开

蛋白质。当蛋白质营养不足时，

淋巴细胞和抗体的数量会大大减

少，从而造成机体免疫力下降。

日常饮食中，多吃一些富含

优质蛋白质的食物，比如奶及奶

制品、瘦肉、鱼虾、蛋、大豆等。老

年人饮食单一，身体虚弱，消化功

能受限，普通食物没有办法保证

充足的蛋白质量时，建议适当补

充蛋白粉或肠内营养补充剂。

但过多的蛋白质摄入也会给身体

造成很大的负担。若老人肝肾功

能不全，建议在医师或临床营养

师的指导下，制定个性化的营养

治疗方案。

新冠感染后很多老年人胃口

差，进食量少，饮食无法满足人体

营养素的需要，建议可以适当补

充肠内营养制剂、蛋白粉、维生素

矿物质补充剂等。当进食量不足

目标量 60%时，可以在医师或营

养师指导下，合理补充肠内营养

制剂或者特医食品。

标准整蛋白配方适合大多数

老年人，糖尿病患者可以选择糖

尿病专用型配方，添加膳食纤维

的制剂可改善老年人的肠道功

能，减少腹泻和便秘发生。

口服营养补充使用量 400 至

600 千 卡/天 ，含 蛋 白 质 15 至 30
克，分 2 至 3 次服用，可以在两餐

间使用，这样既可以达到营养补

充的目的，又不影响正餐进食。

若血清白蛋白偏低、肌少症的老

人，可以在口服肠内营养的基础

上，增加补充蛋白粉，优选乳清蛋

白粉，吸收利用度高。

肝肾功能正常的情况下，一

般可以补充 20 至 25 克/天，分两

次服用。维生素 A、维生素 C、维

生素 D、维生素 E、铁、锌等微量

营养素能帮助维持正常的免疫

功能。

当膳食不能满足老年人的营

养需求时，应在医生或营养师指

导下，选择适合自己的营养补充

剂，机体对矿物质、维生素需要量

有一定的范围，使用过程中既不

能剂量太低，无法满足需要量要

求，又不能过量摄入，对机体造成

毒副作用。
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Q3：如何加强膳食营养平衡，
从而提升自身免疫力？

Q4：营养素补充剂应该怎么选，怎么吃？

陈新宇陈新宇


