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《中国居民膳食营养素参考摄入量（2023
版）》（以下简称《参考摄入量》）于今年 9 月
正式发布。与 10 年前的版本相比，我国 65 岁
及以上老年人的蛋白质推荐摄入量有所增
加。中国营养学会副理事长、《参考摄入量》
修订专家委员会副主委杨晓光对此进行了
解读。

杨晓光表示，随着年龄增长，老年人的
机体代谢与中青年人有很大不同，比如蛋白
质合成能力降低，瘦体组织减少，脂肪组织
相对增多；消化吸收功能与排泄能力不同程
度地减弱；肝脏及肾脏功能减退，与消化功
能降低相互影响；部分内分泌代谢改变，如
男女分别出现雄激素及雌激素减少，影响代
谢。这些改变都导致老年人对蛋白质的需要
量增加。“但是具体要增加多少，缺少科学研
究的支持。因此在 10 年前的版本中，老年人
的蛋白质推荐摄入量与普通成年人（18~65
岁）相同，为 0.98 克/（千克·天）。”

近年来，国内外利用先进的稳定同位素
示踪技术进行研究，为制定老年人蛋白质需
要量提供了直接、关键的科学依据。最终结
果明确，我国 65 岁及以上老年人蛋白质推荐
摄入量为 1.17 克/（千克·天），按老年男性 61
公斤、老年女性 53 公斤的体重代表值来算，
每天分别应摄入 72 克、62 克蛋白质。

目前，我国很多老年人蛋白质摄入量不
足。2019 年统计数据显示，我国 50%~60%的老
年人蛋白质摄入量达不到旧版《参考摄入量》
的推荐值。杨晓光称，如果按照新标准衡量，
蛋白质摄入不足的老年人数量会更多。之所
以会出现这种情况，一方面是因为老人饭量
小、吃得少，食物总量摄入不足；另一方面是
很多老人的膳食结构不好，主食配点下饭菜
就能凑合一顿，富含蛋白质的肉、蛋、奶、豆制
品等吃得少，即使每顿都很饱，也会导致蛋白
质摄入不足。杨晓光认为，想提高老年人蛋白
质摄入量，可以从三方面入手：

不要刻意控制食量。中国营养学会新发
布的《中国高龄老年人体质指数适宜范围与
体重管理指南》，将高龄老人的体质指数适
宜范围提高到 22~26.9。因此，老年人不要为
了控制体重刻意少吃。

在平衡膳食的基础上，多吃富含蛋白质
的食物。《参考摄入量》指出，参考日本、韩
国、法国的数据，综合考虑我国居民的膳食
结构、蛋白质摄入状况，我国 18~64 岁成年人
蛋白质摄入占总能量的百分比（蛋白质供能
比）应为 10%~20%，65 岁及以上老年人应为
15%~20%。

调整进食时间和烹饪方式。老年人如果
正餐吃得少，可以在早午餐和午晚餐之间各
安排一次加餐，尽量选择蛋白质含量高的食
物，比如一杯牛奶、一个白煮蛋等。还可以通
过调整烹饪方式增加食量，比如将肉剁成
馅，制成包子、饺子、肉丸等，这样更易咀嚼；
相比于直接吃豆类，豆制品种类丰富，老年

人可以挑选爱吃的品种，更易吃足量。进食
困难、食欲差、尤其是体重正在下降的老年
人，应该到医院临床营养科咨询，在医生指
导下适当食用营养补充剂。

下面推荐一份食谱，大家可以根据自身
情况替换同类食品。

早 餐 ：香 菇 菜 包（小 麦 粉 50 克 、香 菇 5
克、青菜 50 克），30 克白煮蛋，250 毫升豆浆，
10~20 克奶酪；

加餐：200 克柚子；
午餐：赤豆饭（大米 75 克、小米 10 克、赤

豆 25 克），青椒土豆丝（青椒 100 克、土豆 100
克），腰果鸡丁（腰果 10 克、鸡腿肉 50 克），紫
菜蛋汤（紫菜 2 克、鸡蛋 10 克）；

加餐：300 毫升牛奶；
晚餐：黑米饭（大米 50 克、黑米 25 克），

小黄鱼炖豆腐（小黄鱼 50 克、北豆腐 50 克），
清炒菠莱（200 克），梨（100 克）。

来源：生命时报

老年人要多吃点蛋白质
65岁及以上老年人蛋白质推荐摄入量为1.17克/（千克·天）

俗话说“好汉不提当年
勇，英雄莫问往事强”。然
而，日本神户大学结合美国
斯坦福大学和布兰迪斯大
学研究团队的两个新研究
得出，在老年人的记忆中，
积极信息比消极信息更具
优势，老年人更重视积极信
息。

在美国斯坦福大学研
究团队以往完成的一项研
究中，研究人员向年轻人、
中年人和老年人3组参试者
展示积极照片、消极照片和
中性照片，之后询问记忆情
况。结果发现，老年人对积
极照片记忆犹新。这一结果
表明，老年人更加重视积极
信息。美国布兰迪斯大学研
究团队以 35 名 18~24 岁的
年轻参试者和 50 名 61~85
岁的老年参试者为对象，完
成的一项研究也发现，老年
人更关注积极的事情，更关
注生活中的那些美好片段。

日本研究人员分析，老
人更重视积极信息的现象
被称为“积极效应”，这与其
生命时间的局限有关。正因
为生命越来越短暂，所以才会令老人将时间和
注意力集中于美好事物。另外，无论年龄大小，
美好事物本来就比痛苦记忆更容易被想起。与
记忆相伴的负面情绪也比良好情绪更快随风而
逝。因此，提高老年幸福感，关键不是记忆力，而
是“记忆的内容”。老年人更应保持积极心理和
良好心态，凡事多往好处想。

来源：生命时报
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心理健康

晚霞·服务

宽容有利于心理健康，这在老年人身上体
现得尤为明显。梳理近 30 年的多项研究可发
现：增加老年人的宽容能力，不仅能够减少抑
郁、愤怒、焦虑等不良情绪，还能提升他们的生
活满意度、主观幸福感，促进心理健康，对提升
生活质量和身体健康也有益。宽容带来的平和
心境，能够帮老年人建立良好的人际关系，让
生活更和谐。

想提升宽容度，让晚年生活更幸福，建议大
家遇到不良事件时尝试下面几个步骤。

1.允许负面情绪流动，并在感受到这些情
绪后，积极地将它们表达出来。

2.不同的人面对不良事件会有不同的应对
方式，可以想象自己的朋友、老师或其他人会如
何处理，这样可能会启发自己，产生不同看法。

3.从不同角度、立场审视该事件，促进理

解、共情。
4.梳理、整合对不良事件的种种观点，到了

这一步，也许我们已经宽容了伤害自己的人和
事。

5.总结上述过程中的体验，肯定自己的付
出，强化宽容带来的益处。

当然，宽容不是一味的忍耐。如果过早压抑
或忽略应该体验的愤怒、委屈等情绪，会伤害自

尊，导致抑郁症等心理疾病，造成人际关系困
难，伤害身体健康，可能引发高血压、头痛、消化
系统问题等。此外，不是所有的事情都能被谅
解，比如对于虐待儿童、家庭暴力等，都应该采
取零容忍的态度。总而言之，人们可以通过换位
思考等增进理解，但不能盲目退让，适度的宽容
才有利于身心健康。

据生命时报

提升宽容度 让晚年生活更幸福

百科知识

夕阳境界

日常生活中，许多小习惯都可能对我们的
健康产生深远影响。其中一个常被忽视的问题
就是，每天喝水的杯子到底应该上班前洗还是
下班后洗？一天洗几次更健康？虽然这看起来是
一个简单的小习惯，但它实际上涉及到个人卫
生以及如何有效预防细菌的滋生。

使用完的杯子一定要当天清洗

如果杯子长时间不清洁，会成为细菌和微生
物的滋生地。美国 ABC 电视台的实验发现，所有
吸管杯基本都存在细菌或霉菌，其中 25%的吸管
杯有大肠杆菌。此外，日本的一项实验显示，不
同饮料在 24 小时内细菌增加的数量惊人：水会
从 600 增 加 至 1100 个 ，大 麦 茶 会 从 600 增 加 至
3700 个，而可乐、纯橙汁和牛奶咖啡的细菌数量
分别会从 600 增加到 249.38 万、250.39 万和 517.59
万个。

上班族在杯子清洗的习惯上往往有两种流
派：有些人偏好在早晨清洗，将这个动作作为迎
接新一天的仪式；而另一些人则选择在工作日结
束后进行，作为对一天忙碌生活的圆满收尾。

其实，理想的做法是每次使用完毕后立即清
洗杯子，特别是在高温季节或者杯子内盛放过易
腐饮品，如牛奶或新鲜果汁后，立即清洗可以防
止食物残渣变质或滋生细菌。

考虑到夜间可能有昆虫接触杯子的情况，许
多人倾向于早晨清洗。社交媒体上关于昆虫，如

隐翅虫、蟑螂等进入杯子的讨论也增加了这种担
忧。

为了避免这些问题，可以尝试在下班前清洗
杯子，并将其倒扣在一张干净的纸巾上，这样可
以在第二天早上轻松冲洗使用。

过夜的杯子是细菌滋生的温床，杯中剩水会
让杯内长时间处于潮湿状态，这种环境很易于培
养霉菌和其他细菌，从而对健康造成威胁。特别
需要注意的是，那些运动型水杯，如带挤压型、
螺旋型和滑动型瓶口的杯子，这些设计容易藏污
纳垢，使革兰氏阴性菌的清除变得更加困难，使
用时细菌也可能随水进入体内。

将杯子的清洗作为下班时的一个习惯，不仅
有助于缓解压力，也是维护健康的一个简单而有
效的方法。第二天早晨当你看到一只干净的杯
子，倒上清新的水，也会为新的一天带来愉悦的
心情。

如何有效清洗杯子

为了有效清洗杯子，可以使用温水进行初步
清洗，随后用清水彻底冲洁。若杯子有顽固污垢
或存在异味，建议采用专用的杯子清洁剂进行处
理。

1.苏打水清洁法
苏打水作为清洁剂的效果十分出色。只需将

苏打粉溶解于温水中，使用这个溶液对杯子进行
搓洗，之后再用清水洗净无残留就行。对于顽固

污渍或是持续异味，直接在杯内撒上苏打粉，再
用温水冲洗，即可去除。

2.醋清洁法
白醋不仅能除味还具有消毒的功能，对付异

味或细菌滋生的杯子效果显著。将白醋与温水按
比例混合，用这个混合液搓洗杯子，特别是杯底
和杯口等容易忽略的地方，以保障杯子的整体清
洁。最后用清水冲洗，确保杯子没有残留物即
可。

洗干净的杯子该如何储存

清洗干净的杯子应存放在干爽、通风良好的
场所。湿润的环境会增加细菌生长的机会，应尽
量避免。将杯子重叠放置可能会引起形变或刮
伤，还可能导致细菌滋生。损坏的杯子表面容易
藏污纳垢，难以清洗和消毒，因此应该避免使用
损坏的杯子。最佳做法是将杯子分开摆放在架子
或橱柜中，避免破损。

直接日照可能会使杯子褪色，甚至造成变形
或裂损。因此，在存放时应避开阳光直接照射的
地方。杯子即便不经常使用，也应该定期进行清
洗，以防细菌积聚。建议每一定周期使用温水和
清洁剂彻底清洗杯子。

另外，要将杯子与其他用品，特别是厨房中
的化学清洁剂、洗洁精、油脂等隔离，防止它们
对杯子造成污染或损害。

来源：科普中国

每天喝水的杯子什么时候清洗更健康

理想做法：每次使用完毕后立即清洗

微波炉是家庭中常见的厨房电器，
用来热菜、热牛奶几分钟就好了，也不用
开火，很方便。但是，总能听到一种传言，
说是“微波炉加热食物会产生辐射，会致
癌，就连那个食物本身都会让人得癌
症”。咱们今天就来聊聊，这个说法到底
是不是真的？

要弄清楚这个问题，咱们还得先从
微波炉加热食物的原理说起。微波炉之
所以能加热食物，是因为它能利用微波
震动食物里的水分子和油分子，在震动
的过程中产生热量，从而加热食物。

我们一般用“毫高斯”作为单位，来
衡量辐射的强度。正常情况下，微波炉的
辐射值一般低于300毫高斯，只有辐射值
超过833.3毫高斯时，才会对人体造成损

害。而且微波炉通常有防护装置，只要产
品合格，使用中没有造成损坏，那微波炉
的辐射量就不会对人体产生威胁。

至于微波炉加热食物会不会致癌，
其实任何一种加热方式，如果食物加热
温度过高，都可能产生致癌物。微波炉是
靠微波来加热食物，不会有明火，温度一
般也比通常的烹饪方式更低，其实还要
更安全一些。

但要注意的是，金属容器和一些普
通的塑料容器不能放到微波炉里和食物
一起加热。如果餐具上有描金花纹，也不
能放到微波炉里使用。总之，只要正确使
用微波炉，你就能得到一个省时省力又
健康的烹饪工具。

来源：科普中国

微波炉加热食物会影响健康吗
看完你就清楚了

说到板栗，很多人首先联想到的是糖炒栗子，在寒冷的天气，
捧着一袋热呼呼的糖炒栗子，美味又香甜，想想都要流口水了。

不过，之前有热搜说“第一次听说板栗可以生吃”。这是真的
吗？新鲜板栗到底能不能生吃？今天我们就来聊一聊。

1.板栗可以生吃吗？
先说答案：板栗不仅可以生吃，而且相比炒熟的栗子，味道和

营养都很不错。
新鲜剥开的板栗，生着吃口感脆，水分也很多，跟炒熟后粉糯

的感觉相比，完全是另一种味道。
生板栗与炒熟的板栗相比，维生素C含量更加丰富。因为水分

含量多，吃同等重量的板栗获得的能量更低，更不容易长胖，值得
推荐。

2.板栗的营养价值如何？
（1）高淀粉、低脂肪
板栗属于坚果类，但它不像核桃、榛子、杏仁等坚果那样多脂

肪，相反，板栗的特点是——淀粉含量很高，脂肪很少。
和一般坚果相比，鲜板栗的水分含量会更高。虽然不同产地

和品种的板栗中各营养成分的含量均有较大差异，但水分含量通
常都在42.10%～61.30%。从这点来说，新鲜板栗跟土豆有点接近。

新鲜板栗的淀粉含量通常为21.54%～38.10%，可溶性多糖含
量通常为0.72%～11.92%。脂肪含量通常为0.85%～5.44%，比常见
坚果的脂肪要少得多。蛋白质含量为2.90%～8.65%，比煮熟后的
米饭高。

干板栗的碳水化合物含量高达77%，和粮谷类的75%相当，因
此，板栗甚至可以当主食吃。而且，由于板栗有较多不被小肠吸收
的抗性淀粉和可溶性多糖，血糖指数比米饭低，所以对糖尿病患
者等需要控制血糖的人更加友好。

（2）富含维生素C
新鲜板栗还有一大优势——维生素C很丰富，可以达到24毫

克/百克，比西红柿还要多，更是苹果的十多倍。
3.如何健康吃板栗？
（1）适量吃
板栗淀粉含量高，如果是比较大的，吃10颗左右摄入的淀粉

可能就跟一碗米粉差不多了。而且，板栗的膳食纤维含量多，这些
不被吸收的膳食纤维会被大肠中的细菌发酵，产生大量气体，容
易感到腹胀，所以不要一次性吃太多。

（2）替代部分主食
由于板栗淀粉多、热量高，如果吃了板栗，就要注意减少主食

的食用量，或者偶尔用它们来代替主食。
4.板栗怎么好剥？
板栗外面一层壳是带刺的，因此真的很难剥。
最好等到每年的8月底、9月中上旬，这个时候板栗差不多熟

了，它们会自行裂开一点，甚至张开“大嘴”。这个时候只要戴个手
套就能轻松剥开，轻松收获几颗板栗。

另外，如果板栗不太好剥，建议大家可以试试这几种方法：
①风干法。把新鲜的板栗放到

通风、干燥的地方先晾几天，这样栗
子壳就非常好剥了。这个方法还能
把板栗做成干果，吃的时候用水先
泡一下就行了。

②热水浸泡法。生板栗洗净后
放在一个盆子里，用开水浸泡5分
钟左右后取出再剥。

③日光暴晒法。把要吃的
生板栗放置在阳光下暴晒一天，
板栗壳就会开裂，也会好剥很
多。

④微波炉加热法。将买来的
生板栗用剪刀把外壳剪开，放在微
波炉中高温加热30秒，里面一层衣
和肉就会自动脱离，剥起来会省事
很多。

来源：新华网
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