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随着国家开启为期三年的
“体重管理年”，有关全民健康的
话题备受关注。在人口老龄化程
度不断加深的当下，老年人的健
康状况愈发受到全社会的关注。

而体重管理，作为维持老年
人身体健康的关键一环，却常常
被忽视或未能得到科学有效的
实施。国家卫健委呼吁老年人
科学减重，不仅为延寿，更为提
升晚年生活质量。

阳煤总医院营养科主任闫
旭鹏介绍，适宜的体重不仅有助
于老年人保持充沛的活力，更与
降低多种慢性疾病风险息息相
关。过胖或过瘦都可能成为威
胁健康的潜在因素，从关节磨损
到心血管疾病，从代谢紊乱到免
疫力下降，不良体重带来的影响
不容小觑。

那么，该如何做好老年人的
体重管理，为他们的金色晚年筑
牢健康基石呢？闫旭鹏给出了
一些专业性建议。

科学饮食是老年人管理体
重的关键所在。老年人的膳食
讲究“三足四控”——足量优质
蛋白、足量微量元素、足量膳食
纤维；控油、控盐、控糖、控嘌呤。

每日的饮食应均衡，荤素搭
配。另外，应确保食物种类的多
样性，包括蔬菜、水果、全谷物、
豆类、奶类、鱼类、禽类、蛋类等，
以获取全面的营养。优先选择
易消化吸收的优质蛋白，如鱼
肉、鸡肉、蛋类和豆制品，同时控
制摄入量，避免过量。

饮食方面应以清淡为主，少
油、少盐，并尽量选择植物油进
行烹调。多用蒸、煮、炖等烹饪
方式，减少油炸、油煎、甜点等高
热量、高脂肪、高糖分食物的摄
入，以降低体重增加的风险。每

餐吃到七八分饱，避免暴饮暴
食。同时，应该养成定时就餐的
好习惯，可以分多次进食，有助
于减轻肠胃负担。

闫旭鹏提醒，老年人还应该
适量补充富含维生素和矿物质
的新鲜蔬菜和水果。维生素 C
有助于抗氧化，维持肌肉细胞的
正常功能；维生素D对骨骼健康
有益，与钙的吸收和利用密切相
关；钾能调节体内电解质平衡，
对肌肉收缩和神经传导有重要
作用。

随着年龄的增长，老年人的
身体机能逐渐衰退，体重管理和
肌肉保护成为保持健康的关键
环节。合理的运动不仅有助于
维持适宜的体重，还能促进新陈
代谢，改善心肺功能，以及有效
防止肌肉流失等。老年人应根
据自身情况选择适合的运动方
式，如散步、太极拳、瑜伽、轻柔
的有氧运动或体能训练等。

并非越瘦越好，保持适宜体
重最重要。老年人应避免过度
节食，以免导致营养摄入不足，
影响健康。还应该定期进行身
体检查，及时发现并处理健康问
题，保持体重在合理范围内。

“老年人群要注意体重的突
然变化，若一个月内增减超过
5%，可能需要就医检查，排除疾
病因素。”闫旭鹏推荐老年人每
周固定时间测一次体重，最好在
早上空腹排便后。另外，每年至
少做一次全面体检，重点关注血
糖、血脂、骨密度等指标。

科学的体重管理是老年人
健康生活的基石。通过合理饮
食、适度运动与定期监测，老年
人不仅能有效控制体重、预防慢
性病，更能提升生活质量。

（翟 颖）

一般人认为，牙齿像电线杆
一样，简单地被包埋于颌骨内，
其实不然。牙齿乃是由成千上
万条极细而强韧的纤维悬吊于
牙槽骨中，这些纤维称为牙周
膜，又称牙周韧带。牙周韧带把
牙悬吊起来，有利于缓冲咀嚼压
力，避免过强的力量对牙根尖造
成损伤。牙周膜围绕于牙齿的
周围，它一端被包填于牙槽骨
中，另一端与牙骨质相连。因
此，不难想象牙槽骨与牙骨质对
维持牙齿牢固地生长于牙槽窝
中也起着重要作用。

一般将牙周膜、牙槽骨、牙
骨质以及牙龈这些牙齿的周围
组织，合称为牙周组织。

牙龈是牙周组织最表浅的
部分，也是牙周组织抵抗外力或
细菌的第一道防线，它对食物的
摩擦具有较强的抵抗力。牙龈
一般分为三部分，在牙与牙之间
的乳突状牙龈，称牙间乳头或龈
乳头，若龈乳头被损，将造成牙

齿的食物嵌塞，在牙齿周围围一
圈的牙龈，称游离龈或边缘龈，
而向牙根方向与口腔的其他黏
膜相接者，称附着龈。游离龈与
牙齿之间形成一如同护城河一
样的环沟，称牙龈沟，正常深度
为 1-2 毫米。这是一种缓冲的
结构，可避免食物滑下时撕裂牙
龈，但同时龈沟又为细菌提供了
温床，常成为细菌滋生繁殖进而
破坏深层牙周组织的“基地”。

（郑 强）

牙齿是怎样在颌骨内长牢的？

老人不是越瘦越好
健康体重这样管理

在购买包装食品时，你会认真
琢磨食品标签上的一些营养标注
吗？比如说“无能量”是真正的无能
量吗？究竟蛋白高到啥程度就算高
蛋白？谈“脂”色变的你，面对“0脂
肪”，或许你也是半信半疑……

近期，国家卫生健康委会同国
家市场监督管理总局发布了《食品
安全国家标准 预包装食品营养标
签通则》（GB 8050—2025）。今天，
营养师就来解锁这些营养标签背后
暗含的健康密码。

关键词：无能量或低能量

说到能量，人体需要能量来维
持生命活动，机体的生长发育和一
切活动都需要能量，适当的能量摄
入可以保持良好的健康状况，但能
量摄入过高、缺少运动与超重和肥
胖有关。

一些热衷于体重管理的人，往
往选择“无能量”或“低能量”饮料。

事实上，“无能量”也被称为
“无卡、无千卡或无卡路里”，是指
每 100 克固体或每 100 毫升液体食
品能量不超过 17 千焦，并不是真
正意义的无能量，只不过是能量不
超出这个范围就可以记为“无能
量”。而“低能量”是指每 100 克固
体食品能量不超过 170 千焦，或每
100 毫升液体食品能量不超过 80
千焦，也被称之为“低卡、低千卡或
低卡路里”。

因此，即便是“低能量”的饮料
也不能放量敞开喝，比如喝一瓶500
毫升的低能量饮料，就足足摄入400
千焦的能量，相当于100克左右的米
饭（蒸米饭：486千焦/100克）。

关键词：高蛋白质

蛋白质作为生命活动的主要承
载者，构成人体组织的重要成分，

是人体生命活动中必需的重要物
质，有助于组织的形成、生长、修
复。一般来说，正常成年男性和女
性每天分别吃够 75 克和 60 克的蛋
白质就能满足身体需要，但儿童青
少年、老年人、孕（产）妇、哺乳期妇
女、恢复期病人等都需要更多的蛋
白质。

一些食品往往用高蛋白质的标
签来吸引消费者。那么，蛋白质含
量达到一个什么样的水平就算高蛋
白质呢？高蛋白质，又称富含蛋白
质，指每100克固体食品蛋白质含量
不少于蛋白质参考值的 20%，或每
100 毫升液体食品蛋白质含量不少
于蛋白质参考值的10%。

关键词：零脂肪或低脂

人体的脂肪细胞可以不断地储
存脂肪，至今还未发现其吸收脂肪
的上限，因此，人体可因不断地摄入
过多的能量而持续地积累脂肪，导
致越来越胖。其实肥胖的本质就是
体内脂肪堆积过多和（或）分布异
常，达到危害健康程度的慢性代谢
性疾病。

在这个超重、肥胖人群日益增
多的时代，人们不禁谈“脂”色变，而
在一些食品包装上也会标示“无脂”
或“低脂”。但无脂肪并非完全没有
脂肪，而是每100克固体或每100毫
升液体食品脂肪含量不超过0.5克；
低脂肪是指每 100 克固体或每 100
毫升液体食品脂肪含量不超过3克
或每100毫升液体食品脂肪含量不
超过1.5克。

关键词：不含胆固醇或低胆固醇

说到胆固醇，人体各组织中皆
含有胆固醇，它是许多生物膜的重
要组成成分，又是类固醇激素、维生
素 D3 及胆汁酸的前体物质。人体
每公斤体重含胆固醇 2 克，体重 70
公斤者总含量约140克。人体每天
从膳食中可摄入约300-500毫克的
外源性胆固醇，主要来源于每天膳
食的肉类、肝、脑、蛋黄和奶油等。
此外，人体每天还合成内源性胆固
醇约1克左右。

虽然《中国居民膳食指南营养
素参考摄入量（2013 版）》删除了对
膳食胆固醇的上限值（2000 年版胆
固醇上限值是 300 毫克/天），但这
并不意味着胆固醇的摄入可以毫
无节制。血清胆固醇与心血管疾
病关系是确凿的，对患慢性病、血
脂偏高或有家族史的高危人群，仍
需 注 意 控 制 膳 食 胆 固 醇 的 摄 入
量。鉴于一些特殊人群的需求，一
些食品往往标示“不含胆固醇”或

“低胆固醇”。其中，不含胆固醇或
无 胆 固 醇 ，即 每 100 克 固 体 或 每

100 毫升液体食物胆固醇含量不超
过 5 毫克。低胆固醇是指每 100 克
固体食品胆固醇含量不超过 20 毫
克或每 100 毫升液体食品胆固醇
含量不超过 10 毫克。即便是低胆
固醇，每 1400 克低胆固醇食品的
胆固醇含量也与一枚鸡蛋的胆固
醇含量相当。

关键词：无糖或低糖

糖是提供能量的基本物质，长
期高糖摄入可增加龋齿和肥胖发
生的风险。成人每日添加糖摄入
量不宜超过50克，最好控制在25克
以下。无糖、不含糖指每 100 克固
体或每100毫升液体食品糖含量不
超过 0.5 克。低糖是指每 100 克固
体或每100毫升液体食品糖含量不
超过5克。由此可见，食品标有“无
糖”声称的糖含量几乎可近似不
计，但“低糖”要当心！比如一瓶
500 毫升的低糖饮料，虽然是“低
糖”，但饮用这样的饮料一瓶，足足
摄入25克糖，外加每日其他食品含
的糖，明显超出每日糖摄入量的限
定值了。

1 克糖在体内足以产生 9 千卡
的热量，一瓶 500 毫升的含糖饮料
足足产生 225 千卡，这也不难解释
好多朋友的困惑——“我明明喝的
是低糖饮料，为嘛体重蹭蹭往上
涨”。因此，鼓励大家喝无糖饮料，
少喝低糖饮料，尽量不喝饮料，首
选白开水或温热的淡茶水。

关键词：高膳食纤维

膳食纤维是碳水化合物中的一
类非淀粉多糖，属于低能量物质。
虽然膳食纤维是食物中的非营养成
分，但膳食纤维与人体健康关系密
切，尤其是与预防某些老年人易患
的慢性非传染性疾病有关。如今人
们的饮食越来越精细，吃进去的膳
食纤维越来越少了。

随着人们对膳食纤维的新认识
和新发现，人们越来越注重膳食纤
维的摄入，高膳食纤维的预包装食
品应运而生。声称高膳食纤维或富
含膳食纤维，指每100克固体食品膳
食纤维含量不少于 6 克或每 100 毫
升液体食品膳食纤维含量不少于 3
克。有高膳食纤维需求的人群，不
妨多关注食品包装上的“高膳食纤
维”标注。

关键词：无钠或低钠

食盐是日常生活中不可缺少的
调味料，也是维持人体正常活动的
重要物质，其主要成分是氯化钠，当
食盐在人体内形成溶液后，就会分
解成为钠离子和氯离子，能调节机
体水分、维持酸碱平衡。成人每日
食盐的摄入量不宜超过5克。

鉴于长期高盐摄入可导致血压
升高，增加心脑血管事件的发生率，
一些包装食品声称“无钠”或“低
钠”。无钠或不含钠是指每100克固
体或每100毫升液体食品钠含量不
超过5毫克。极低钠或极少钠是指
每 100 克固体或每 100 毫升液体食
品钠含量不超过40毫克。低钠是指
每 100 克固体或每 100 毫升液体食
品钠含量不超过120毫克。

1克盐相当于400毫克钠，而每
日食盐的摄入量不要超过5克，换算
下来，就是最好每日钠摄入不要超
过 2000 毫克，需控盐、减盐的朋友
们，在购买食品时请留意包装上的

“无钠”或“低钠”标注。
（北京青年报 高春海）
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