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版权页：   插图：    8.老年人膳食可以加点“藻” 人到老年，身体内的微量元素流失速度加快，易导致
微量元素缺乏症。
而日常的饮食又不能完全满足人体对微量元素的需求，此时不妨多食用些藻类食品，如紫菜、龙须菜
、裙带菜、马尼藻、海带等，以使体液保持弱碱性。
 另据了解，海藻类食品含有的优质蛋白质、不饱和脂肪酸，正是糖尿病、高血压、心脏病患者所需要
的。
如海带中的甘露醇有脱水、利尿的作用，可治疗老年性水肿、肾功能衰竭、药物中毒；紫菜中的牛磺
酸可预防老年人的大脑衰老。
此外，海藻类食品还能滤除锶、镭、镉、铅等致癌物质，有预防癌症的功效，老年人不妨多多食用。
 9.老年人要控制油脂摄取量 老年人由于身体的特殊性，摄取的油脂要以植物油为主，动物性油脂（猪
油、牛油等）应尽量少吃，最好是多元不饱和脂肪（玉米油、橄榄油等）和单元不饱和脂肪（花生油
、葵花油、粟米油等）轮换着食用，以保证各种脂肪酸的均衡摄入。
甜点糕饼类的零食属于高脂肪食物，油脂含量很高，老年人应该少吃。
另外，烹调食物时，要尽量避免采用油炸的方式。
因为多元不饱和脂肪酸是人体细胞膜的重要原料之一，但是最不稳定，在高温下，最容易被氧化变成
毒油。
 10.老年人不熊长期吃素 有相当一部分老年人认为吃素对健康有益，可以长寿。
因此，他们只吃素不进荤，结果造成了营养不良。
 人体所需的营养物质都是通过饮食摄入的，应该坚持荤素搭配，使人体摄入的营养全面均衡，从而达
到养生延寿的目的。
为了维持新陈代谢和日常生活的需要，人体必须每天从饮食中摄入足够的糖类、蛋白质、脂肪、维生
素和矿物质。
除了素食品，动物蛋白质也含有丰富的大体必需的氨基酸，价值极高，属于优质蛋白质，极易被人体
吸收和利用。
 纯素食品所含的蛋白质、脂肪等营养成分，不能满足机体新陈代谢的需要。
而长期素食者，其机体得不到充分的动物蛋白质，会使体内营养素比例发生紊乱，蛋白质入不敷出，
会造成人体消瘦、贫血、消化不良、精神不振、记忆力下降、性功能和免疫功能降低、内分泌代谢功
能发生障碍，并且容易感染疾病，易发生肿瘤，加剧老年人早衰。
临床医学表明，蛋白质不足是引起消化道肿瘤的一个危险因素，特别是肾功能不良的老年人，摄入过
多的植物蛋白还会加重肾功能的损害，引起血氮质高。
 另外，头发变白、牙齿松动脱落、骨质疏松及心血管疾病的发生，都与锰元素的摄入不足有关。
植物性食物中虽然也含有锰元素，但是人体很难吸收。
有些老年人出现周身骨痛、乏力、驼背、骨折等病症，甚至出现思维迟钝、感觉不灵等现象，都与锰
元素缺乏有一定的联系。
肉类食物中虽然含锰元素较少，但很容易被人体吸收。
所以，适当吃些肉是摄取锰元素的重要途径。
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