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一日三餐不“糊弄”

老年人何以告别食“糜”

谈到老年食品，很多人首先想到的都是
制作软烂、易嚼易吞咽的食物，一般而言都
是以家庭自制为主，而对于市场上现有的成
品食物，却没有太多印象。

虽然老年营养是一件专业的事情，但至
今有关老年食品的标准一直“难产”。

早在2018年9月，国家卫健委发布了9
项食品安全国家标准（征求意见稿），其中就
包含老年食品。征求意见稿将老年食品分
为易食食品、老年营养配方食品和老年营养
补充食品三类，并分别对其原料、感官、技术
指标等进行了要求，规范了各类营养素的添
加量以及产品标签标识。

但最终这项标准未能通过。付萍说，标
准制定者认为，从管理角度而言，老年人群
属于一个年龄人群，只要生产者认为其适合
老年人就可称之为是老年食品。“标准规定
了一个条条框框，如果生产一个老年蛋糕，
品类不在标准当中，反倒还不能叫老年蛋糕
了。”

而且标称“老年”字样后，也可能会招致
一些老年人的反感。72岁的刘女士生活在
上海，她的子女为其购买过不少老年营养

品，例如葡萄籽油、蛋白质粉等，但是她并不
喜欢所谓的“老年营养品”，“我不吃不好，吃
的话，心里很排斥”。

目前，《中国居民膳食指南》2022版中新
增了高龄老年人膳食指南，提出了食物多
样，而且要充足，质地应细软、宜消化，多吃
鱼禽肉蛋奶，合理选择营养品，经常测体重
和进行营养筛查，这些都是针对高龄老年人
的生理特点和饮食特点提出的建议要求。

在一些其他国家，对老年食品的标注更
为细致。比如在日本，针对老年人的照护食
品会有软烂度、咀嚼度还有稀稠度等明确的
指标限制。这些产品多根据老人的营养需
求，将主食、菜、肉加工成半成品，回家只需
要蒸熟，就是一顿完整的营养餐。一些老人
零食上会标明硬度等，老人们可以根据自己
的牙齿状况选择。

德国还设有专门的老人食品商店，商店
会根据老年人的不同年龄段和各种慢性病
的需求，提供从主食到饮料的“一条龙”食
品，如有针对老人的方便主食、米饭面条等，
甚至还有专为老人设计的酒精度数偏低同
时添加了营养素的啤酒。

随着社会需求增加，老年营养师资格认
证也提上日程。

2020年6月，中国老年学和老年医学学
会编写的《老年营养师职业能力评价指南》
发布实施，规定了老年健康管理服务职业技
能等级对应的工作领域、工作任务及职业技
能要求。

在专门的老年营养师之外，公共营养师
也部分涉及了老年营养师的职能。根据《公
共营养师国家职业技能标准》，四级、三级公
共营养师并不涉及老年人内容，只有二级、
一级营养师才要求能够设计老人食谱和制
作老年餐等。

公共营养师自 2004 年开始实施到
2016年取消，后又在2022年恢复，据付萍
估计，这期间培养了几十万公共营养师，代
行了一部分老年营养师的职责。

中国老年学和老年医学学会营养食品
分会副主任、老年营养师吴骐华认为，相比
公共营养师，老年营养师更加“聚焦”，需要
掌握养老机构、养老驿站，以及居家养老的
老年人的体质和营养状况，而公共营养师、
营养配餐师只是对大类群体做一个简单需
求设计。

老年营养师培训开展两年多来，进展并
不理想，受疫情影响，线下培训难以开展，而
老年食物软烂需要软到什么程度、食物温度
是多少、如何喂食等，都需要亲自感受才能
体会，线上难以解决这一问题。

付萍介绍说，目前经过学会认证的老年
营养师只有几百人，参与老年营养师培训的
学员中，主要以养老机构人员、航空公司餐
饮人员为主。

而在各个养老机构中任职的营养师通
常为公共营养师。多位中小型养老机构负
责人表示，机构的老人餐食涵盖不同需求的
老人并经过营养师设计，但是营养师主要为
兼职，并非全职配备。

吴骐华认为，兼职营养师很难完全熟悉
老年人的情况，往往设计一个菜单交给养老
机构，然后由厨师制作餐食。但对老人而
言，需求更加多样化，针对肠胃功能不好的
老人、做过手术的老人、卧床不起的老人等，
都需要准备特殊膳食，例如软食、碎食、流食
或者半流食等。

“未来几年，老龄化越来越明显，老年营
养师的缺口将会很大，这方面的专业人才在
专业机构中不可或缺。”吴骐华说。

（老年日报）

“水泡钙奶饼干……”在医生数次询问下，诗
露的父亲才不情愿地挤出了这六个字，而这正是
他的一日三餐。因为营养不良，他日渐消瘦，不到
半年体重就轻了近10斤，被诊断为贫血。

在母亲为自己长时间照看孩子不在家后，年
近古稀的诗露父亲独居在家。那之后，饭菜就“糊
弄”起来，往往是水泡饼干、水泡米饭馒头，青菜一
周都难见一根。

诗露父亲出现的贫血并非孤例。中国疾控中
心发布的《中国居民营养与健康状况监测报告》显
示，中国75岁以上老人的贫血率达到17%，农村
地区的高龄老人贫血率接近20%。贫血率的背后
反映了老年群体普遍存在的营养不良问题。

营养问题已成为威胁老年人健康的“头号杀
手”。据世界卫生组织发布的《中国老龄化与健康
国家评估报告》，60岁以上老年人中超过50%的
死亡可以归因为饮食风险（营养过剩和营养不良）
以及高血压。

诗露并非没有操心过父母的饮食，母
亲患有糖尿病，参考医生建议制定了一份
菜谱。尽管如此，由于烹调方式不尽相同，
食物咸了、甜了、凉了或硬了，很难掌握，父
母也常常出现胃肠道不舒服的症状，“既能
方便老人食用，又能保证营养，真的太难
了”。

看到父亲贫血的诊断单，自责的同时
她也有许多无奈。许多人都与诗露有着相
同的困惑，网络平台上，不断有人询问：到
底要怎样给老人配餐？

而在大多数老人子女的印象里，老人
餐的第一要义是方便老人吃下去，老年人
牙口和消化不好，因此各种各样软糯的糊
糊成为了标配。

事实上，对于老年餐食而言，营养损失
比留住营养容易得多。中国老年学和老年
医学学会营养食品分会主任付萍指出，软
烂易咬动的食物一般是芋头、白薯等淀粉

类食物，“我们在为老年人加工食物的时候
明显感觉比自己吃的食物要软烂很多，即
便是蔬菜也炖煮很长时间，此时往往营养
就已经流失殆尽了”。

而且，老年人的饮食充满矛盾。一方
面老年人患有基础疾病，例如糖尿病、高血
压等限制了他们的饮食，另一方面，老年人
患有这些疾病后又要求更多补充营养。

“如何控制总能量需求十分考验营养
管理者的水平。”付萍认为，如果一种病不
能吃什么就干脆不吃了，“每天都是萝卜白
菜，用不了几个月人的整体抵抗力就会下
降，感染疾病的风险也会增加。”

对于有基础疾病的老人而言，膳食需
要更加平衡。以糖尿病老人为例，在为这
部分老年人设计膳食的时候，需要增加动
物性食物，例如奶制品、肉制品，降低主食
量，既需要满足饱腹感，也要满足维生素和
动物性蛋白的需求。

充满矛盾的老年人饮食 老年营养师缺口巨大

“老人餐”标准难定义


