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▶迷茫◀ 老人专属零食选择少

“目前的市面上，我没太有印
象见过专门针对老年人身体特点
研发、做得比较好的零食类产
品。”中国农业大学食品学院营养
与食品安全系副教授范志红认
为，老年人选购零食，更多还是要
了解一些常识后，再从自身情况
出发进行判断。

首先，三餐之外吃零食，好还
是不好？范志红称，从饮食行为
上来看，老人适当吃一些零食没
有问题。一方面可以获取进食的
愉悦感，又能提供一定的营养
素。“尤其对于偏瘦的老人，通过
三餐外的零食补充一些能量，不
容易出现少肌症的问题，是有好
处的。”

如果选择吃零食，更重要的
是吃些什么？北京大学公共卫生
学院营养与食品卫生系教授马冠
生强调，无论老人自己购买还是
子女代买，都会看食品标签进行
选择，以少油、少盐、无糖/少糖为
核心。尤其对于患有糖尿病、高
血脂、高血压等慢性疾病的老年
人，选择零食时更应注意其中糖、
油、盐的含量。

具体到数值上，马冠生给出
一组参考数据——根据《预包装
食品营养标签通则(GB 28050-
2011）》，含钠≤120mg/100g(固
体)或100ml(液体)为低钠食品；
含脂肪≤3g/100g(固体)或≤1.5g/
100ml(液体)为低脂食品；含糖≤
5g/100g(固体)或100ml(液体)为
低糖食品；含糖≤0.5g/100g（固
体）或100ml（液体）方可声称“0
糖”。这里的“糖”包括各种单糖
和二糖，不管是天然存在的还是
人为添加的都算。

“不建议老人吃辣条等零
食，里面往往含盐太多。一些果
蔬脆片通常经低温油炸，需考虑
会进很多油。老年人味觉功能
下降，影响对甜度的感觉，不能
以吃起来甜不甜作为含糖量的
判断。还要注意代可可脂，它是
一种由动物蛋白油脂、植物油脂
与可可粉相混合的油脂，是一类
能迅速融化的人造硬脂。代可
可脂中的氢化油酸属于反式脂
肪酸，在人体内很难代谢出去，
会增加肥胖、糖尿病及心血管疾
病的发生风险。”

“总体宗旨是，不要比三餐质
量差。”范志红称，老年人胃口有
限，不要将食量空间浪费在低价
值的零食上。如果能嚼得动，坚
果是比较好的选择。枣、杏干、葡
萄干等各种冻干类零食营养价值
也比较高。老年人需要充足的动
物性食物及优质蛋白质的摄入，
选择零食时可以适当考虑蛋白质
含量。

对消化不太好的老人来说，
经济条件允许的前提下，选择婴
幼儿零食是个不错的思路。它们
通常好嚼好吸收，也富含一定营
养。但要注意老人吞咽功能退
化，应考虑果冻类容易呛到的零
食风险，这和为小朋友选择零食
的注意事项有相似之处。

即便是高质量零食，吃起来
也有讲究。马冠生提出四条原
则：少食多餐，一次不要吃太多；
种类尽量丰富，零食（加餐）的食
物与正餐互补，避免单调重复；晚
上睡觉前一小时不建议用餐，以
免影响睡眠；餐后/吃零食后应及
时刷牙漱口，保护牙齿健康。

（北京晚报）

和孩子一样，他们也需要零嘴儿和快乐

老年人的零食不好买！
老人的零食是什么？想了半天，除了饼干、萨其马还有什么？其实老人和孩子一样，需要

零食，更需要能伴随他们，给他们带来快乐的小零嘴儿。

下午3时30分，北京南二环
外一家物美超市顾客不是很多。
反复比较一番后，吴阿姨将两包
巧克力放进购物车。记者看到，
其包装上有明显的“减糖”字样。

“我大毛病没有，牙口也好，
就是有点反流性胆囊炎，每天早
上口苦，要少吃甜食。”吴阿姨称，
自己又比较爱吃零嘴儿，以前孩
子给买过蛋白棒、海苔脆片，价格
都不便宜，“但觉得味道有点怪，
不怎么好吃。”

在超市买完肉和菜，巧克力
货架上满眼的“燕麦黑米”“膳食
纤维”“减糖0糖”引起了吴阿姨的
兴趣。“吃这些，感觉是不是比较
健康啊？”

记者注意到，“新概念”巧克

力分量普遍缩水，同时价格变得
更贵。细看吴阿姨选择的这款巧
克力，普通版售价6.9元，减糖版
售价10元，净含量仅为一半，相当
于价格涨至近3倍。以100g衡
量，普通版能量为2222千焦，减
糖版为 2105 千焦，差别微乎其
微。

72岁的孙奶奶从年轻时就特
别爱吃零食，尤其爱吃甜的。

上了岁数，血糖没有问题，牙
有假的也不影响吃喝，孙奶奶在
零食方面不太控制。山楂糕、芝
麻卷、萨其马经常会买，坚果，酸
甜味儿的梅子果干也喜欢。逛超
市看到新奇的包装，都会想要尝
试。“老伴还有个微信群，能订购
蜂蜜红薯片、香脆土豆片，自己去

离家一站地距离的店里去取。就
是有时候不留神吃多了，就没有
胃口吃饭了。”

随机询问十余位老人，记者
发现对待零食大家普遍比较迷
茫，怕买得不好。大多数情况是

“孩子买回来吃不掉，跟着‘打
扫’，有啥吃啥”。

若本身患有慢性疾病，在吃的
方面更会有所局限。一位大爷患
有糖尿病和脑梗，平时没有零食。
他坦言自己也会嘴馋，但没办法，

“都得病了，还不忌口啊？”还有个
别老人对零食有“不健康”的印象，
认为有包装的食品不好，都有添加
剂。而当询问如果有零食对身体
有益，又能保证口感，大部分老人
均表示感兴趣，愿意尝试。

▶问题◀ 零嘴儿噱头多标准乱

“老人零食？这儿不分老人
孩子，您自己找吧。”记者在线下
超市咨询店员时，基本无法得到
关于“老年零食”的推荐。有的店
员会问，“是要买保健食品吗？”或
直接指向奶粉、藕粉、黑芝麻糊等
货柜。

除了老人亲自选购，还有不
少晚辈会为家中老人采买一些零
食，表达孝心关爱，但挑选起来同
样并不容易。社交平台上，围绕
老人零食的讨论度很高，也存在
颇多争议。

一篇关于适老零食的推荐帖
下，积累了超过3万点赞与2万收

藏，以及近千条评论。评论中经
常上面有网友推荐了老人爱吃的
果冻、饼干、面包等，下面又被其
他人指出“果冻滑溜溜的容易发
生危险”“该款饼干使用棕榈油制
作，质量较差”“面包用的人造奶
油，含有反式脂肪酸”“保质期太
长，有大量防腐剂”……

在网购平台以老年零食作为
关键词搜索，排在前列的以蒸烤
起酥烘焙类点心、面包、饼干等商
品为主。一款黑米糕以“无蔗糖”
作为宣传，但配料表中“大米粉”
排在首位，麦芽糖浆、食用葡萄糖
分列四五位，显然不像广告语所

称，可以“大快朵颐”。
此外，老年零食倾向于强调

其保健效果，往往添加了某种次
要成分，甚至贴近某种味道，就标
榜某营养概念。例如不少乳酸菌
小面包，在并无乳酸菌实际添加
的情况下，将“乳酸”“乳酸菌”写
得很大，旁边缀以小小的“风味”，
让人误以为此类糕点可以起到调
理肠胃的作用。

相较老年零食，婴幼儿辅食
零食和低热量减肥零食的界定与
发展显得更为成熟。相关话题评
论区中，不时出现在此范围内为
老人挑选零食的建议。

▶指南◀ 消化差可选婴幼零食


