
随着人民生活水平的提高!人们膳食结构也发
生了显著变化!谷类"薯类摄入量减少而动物性食物
摄入增加#!$% 膳食结构不合理是引起一些慢性疾病
如心血管"肿瘤等发生的重要因素之一#"$%为了解老
年人的膳食营养状况!本研究于 !""!年 ##$月对南
京市区部分老年人进行了膳食调查! 为合理调节老
年人膳食结构"合理营养及增进健康提供科学依据%

! 对象和方法

#%& 调查对象

整群随机抽取南京市莫愁湖和止马营 !个街道
中 ’’& 名 () 岁以上老年人!其中男性 &$* 人!女性
#+!人&年龄 ()#,) 岁!平均年龄 +)-!(岁%
&%! 膳食调查
采用 ’ 天 !. / 膳食回顾法!由经过膳食调查培

训合格的预防医学本科生逐个入户调查! 询问记录
一日三餐的各种食品摄入量’不包括保健食品(%
#-’ 统计学方法
初步核对膳食调查表! 准确无误后输入膳食

调查统计软件! 计算出每人每日摄取食品种类的
质量及供热比!各种营养素含量!三大营养素供热
比!三餐热能分配!蛋白质来源和铁"锌来源等% 以
中国营养学会 !))) 年修订的每日膳食营养素参
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#摘 要$ 目的)了解南京市区老年人膳食营养状况和膳食结构模式% 方法)采用连续 ’ 天 !. / 回顾法获得食物摄入量%
结果)南京市区老年人三餐热能早餐热能比’!’-.$0(偏低"晚餐热能比’’(%"+0(偏高&能量摄入量相对充足!平均达推荐营养

素摄入量’123(的 ,!-*+0&多种维生素的摄入量不足!维生素 4#"4!严重缺乏!分别占 123 的 .*-,)0"$!-)$0&钙的摄入量严重

缺乏!仅占适宜摄入量’53(的 ’(-+’0&’’-*0的老年人胆固醇摄入量超过 53 标准&蛋白质来源合理!但摄入量不足&碳水化合物
供热比’$!-.!0(较低!脂肪供热比’’’-,*0(偏高&铁来源于动物类食品比例’!#-*0(较少&理想膳食模式’667(总分为 ,.-"&老
年男性的膳食营养状况优于女性%结论)南京市区老年人膳食结构不太合理!应加强宣传教育提高营养知识水平!合理调整膳食

结构%
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考摄入量!!"#$"和中国居民膳食指南及平衡膳食
宝塔作为主要评价标准 #%$%用 &’&&()*) 统计软件
统计分析&

! 结 果

+*( 老年人平均每人每日摄取食品品种数和三餐
热能分配

南京市区老年人食品摄取种类在 , 种以下占
-*,. %/ !0 种相对集中 % 占 11*/. %() !(, 种占
+%*%.%(/ 种及以上占 +*2.& 老年人早’中’晚三餐
热能比例分别为 +%*,/.’,)*,2.’%1*)-.&
+*+ 老年人平均每人每日食物摄入量
南京市区老年人各种种类食物摄取量见表 (&

+*% 平均每人每日营养素’热能摄入量及蛋白质来
源

表 + 显示热能平均摄入量占推荐营养素摄入
量!"3#"的 2+*0-.(-) 岁老年人蛋白质摄入量均小
于 "3# 的 2).%女性蛋白质摄入量随着年龄的增加
而显著性下降% 女性各年龄组蛋白质的摄入量占
"3#的比例低于男性各年龄组& 多种维生素摄入量
明显不足% 尤其维生素 4(和 4+摄入量分别占 "3#
的 ,0*2).和 /+*)/.(钙摄取量严重缺乏%平均占适
宜摄入量!5#"的 %1*-%.%2) 岁以上男’女性摄取量
仅占 5# 的 ,(*%,.’+,*-%.& 锌’ 硒分别占 "3# 的
1+*/+.’1/*,1.& 蛋白质来源见表 %&

女 1)! +,,*, 20*, %)*) +)(*) /1*- 1%*0 +(*0 +/*) -*0 +1*% 0*( (%*-
-)! ++(*) -(*( +%*/ (02*) /,*1 %0*( ()*+ +2*- 1*% +1*2 (1*0 (/*,
2)! (--*1 1,*- %(*1 (%(*% ,+*+ ,-*/ +)*- (2*1 %*+ +-*2 (-*) (%*(
! 值 )*))) )*)0% )*/%0 )*)(+ )*%+/ )*)+/ )*))( )*,%/ )*%12 )*)(, )*)1- )*/0,

男 1)! +0/*% (%+*+ %1*% +()*2 2,*2 1%*1 +2*, +1*2 2*0 +1*1 (/*+ +2*(
-)! +11*( 2%*- %1*+ +(-*, 11*1 1,*1 +-*+ +1*( ,*- +-*( (,*0 (0*2
2)! +/%*% 1)*+ 2)*) +(%*1 2+*( ()(*) +2*/ (1*+ (+*2 +1*) (2*% (%*)
! 值 )*)+- )*))) )*))2 )*0/) )*(1) )*)+0 )*0/) )*%2+ )*)1( )*),+ )*2(1 )*)/0
平均 +,2*1 22*0 %/*) +)(*% 1,*% 1(*) ++*/ +/*( -*( +1*- (,*( (-*2

性别 ! 值 )*))% )*))( )*))) )*)+0 )*))) )*))) )*2)) )*%12 )*/(+ )*(,, )*)21 )*)))

表 " 老年人各种种类食物摄取量 !每人 6 " 7"

谷类 豆类 根茎类 果蔬类 畜肉禽类 奶类 蛋类 水产类 坚果类 油类 其他类
年龄组

!8"
糖果

糕点类

!)摄入量占 !"9$ 的百分比!."(!"9$ 以轻体力劳动者为标准(!"9$ 标准中%除维 :’钙’铁’磷为 59;其余均为 "39&

女性 1)! /*02 /)*)/ 1*%0 //)*/1 )*1+/, )*-,)1 12*,/ 12*%) 0*+0 %22*,- (+*-( -*)%- %(*%0 1-/*-0
! -0*/( --*)) < -2*1/ ,2*(( /+*0) 12*,/ -/*2, -(*,0 %2*2/ 2,*-) 1(*++ 1+*-- 01*/,
-)! /*12 ,,*/( 1*(, ,21*/1 )*/,0( )*/-)1 -)*%- 0*+- 2*20 %(%*-+ ((*(+ 1*%)1 +2*(, 1)0*(1
! -0*2- 12*,2 < 10*/( ,+*+, ,%*20 -)*%- 11*++ 12*%2 %(*%- -,*)- /,*2- /1*+2 2-*)+
2)! ,*-) %/*)0 ,*-1 ,%(*2/ )*,(+0 )*,%1( ,1*(2 -*)+ 1*-, +,-*%+ ()*)- /*))) +%*(1 ,2(*20
! 11*(0 /%*02 < 1(*10 %(*-1 %%*// ,1*(2 /)*(/ /(*2- +,*-% 1-*(% ,%*,2 ,1*%+ 12*2,
! 值 )*))) )*))) )*)++ )*+,0 )*))) )*))) )*)(- )*))) )*)(( )*))) )*)() )*))) )*)(2 )*)))

男性 1)! -*%+ 1(*)( -*,+ /00*12 )*2,1- )*2,+( -1*(2 (+*-/ ((*(, ,(/*-0 (/*%- 2*-+, %2*00 2(,*2)
! 0+*(2 2(*%/ < -,*01 1/*(% 1)*(/ -1*(2 0(*)1 2/*1/ ,(*/2 ()+*,2 -/*2% --*02 ((1*,)
-)! 1*11 /%*0( 1*/- 1(0*,0 )*10,2 )*-1-- -,*-, ()*() ()*)+ %1,*/% (%*(- -*%2+ %/*%0 -(/*1-
! 2%*0) -(*22 < --*,, /%*,/ /,*2, -,*-, -+*(/ --*)1 %1*,/ 2-*2) 1,*(- -)*-2 ()+*+,
2)! -*(- //*%) -*0( /0,*-/ )*-%/2 )*2)0- 2/*/+ ((*,+ ((*-+ ,(%*,, (,*() -*2(( %/*2% --(*))
! 0)*%, -%*-% < -,*%, /1*1) /-*2, 2/*/+ 2(*/0 0)*(% ,(*%, 0,*)) 1-*0( -(*11 (()*(,
! 值 )*)-, )*),, )*)11 )*0/+ )*+2) )*+-, )*/-% )*)(- )*(-2 )*)2- )*)%) )*))% )*,(/ )*)(0
平均 1*%) /(*(/ 1*/1 //1*-/ )*1,-, )*-+2- -(*)( ()*+2 0*10 %1-*%) (+*0+ -*(0, %+*-% 10)*+%
! 2+*0- -%*)- < -,*+% ,0*2) /+*)/- (*)( -%*,) -,*/% %1*-% 21*(% 1+*/+ 1/*,1 02*1)

表 ! 老年人平均每人每日营养素及热能摄入量

年龄组 能量 蛋白质 膳食 维生素 维生素 维生素 维生素 维生素 尼克酸 钙 铁 锌 硒 磷

!8" !=>" !6" 纤维!6" 5!!6" 4(!?6" 4+!?6" @!?6" :!?6" !?6" !?6" !?6" !?6" !!6" !?6"
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表 ! 老年人膳食 ""# 评分

谷类 &’("# %)(’& !!(*
豆类 *($" %$($) %!($
动物类 %#(+’ &&(+" "$($
果蔬类 &(+) ’(+# %$($
坚果类 %(’& $()’ %(*
油 %$(+& %$(+& %$($
糖类 !()+ %("* "($
总分 , )"($ !$$($

食物组 热能-./ 营养分值 理想膳食模式分值

!(" 老年人膳食中胆固醇摄入量
本次调查发现!&&(+.的老年人胆固醇偏高!

男"女性 #$ 岁以上分别占 "%(#."&&($.!’$ 岁以上
组分别占 &)()."%)($.!)$岁以上组分别占 "$()."
&!(".#男性胆固醇摄取量超过 &$$ 01占 "$(!.!女
性为 !)($.!性别差异有显著性意义$
!(* 老年人膳食中三大营养素供热比
表 " 显示! 南京市区老年人热能来源中!蛋

白质供热比在 %!."%".之间!脂肪供热比男%女
各年龄组均大于 &$.!碳水化合物供热比均低于
**.$

!(# 老年人膳食中铁"锌来源
调查发现!各年龄组中动物类铁来源在所占的

比例均低于 % # &! 女性各年龄组动物类铁来源所占
的比例均低于同年龄男性组!锌来源男"女各年龄组
均相对较合理$
!(’ 老年人膳食 223评分
老年人膳食 223 总分为 )"($!各类食物热能比

及营养分值见表 *$

$ 讨 论

&(% 食物品种和三餐热能分配
南京市区老年人平均每人每日摄取食物种类相

对集中在 *"+ 种&##(*.’!%$ 种及以上仅占 !#(%.$
为此!应提倡老年人食物品种多样化!以满足老年人
对各种营养素的需求$ 合理的三餐热能分配应为早
餐 &$.%中餐 "$.%晚餐 &$.(本次调查发现!老年
人早餐热能比例 &!&("*.’ 偏低! 晚餐热能比例
&&#($’.’偏高# 晚餐热能摄入过多不利于老年人睡
眠!并易使热能转化成脂肪而造成肥胖#
&(! 三大营养素供热比
合理的热能来源蛋白质应占 %!."%".!脂肪占

!$."&$.!碳水化合物占 **."#*.# 由表 "可以看
出! 蛋白质供热比较合理! 而脂肪供热比较高&4
&$.’%碳水化合物供热比较低& 5 **.’# 这与南京
市区老年人谷类%果蔬类%奶类%蛋类及水产类消费
量与中国居民膳食指南及平衡膳食宝塔相比较少有

关! 应提倡老年人多吃谷类以提高碳水化合物供热
比!多吃奶类%蛋类及水产等食品!适当减少畜肉类
食品摄取量!以降低脂肪供热比#本次调查发现!男%
女各年龄组蛋白质摄入量不足!平均每人每日摄取量
为 *%(%* 1!占 678 的 ’&($’.!长期摄入不足可影响
老人的生理功能# 分析蛋白质来源!优质蛋白占摄入
量比例较高!符合优质蛋白的比例应在 %9&"%9!范围#
&(& 维生素
老年人由于体内代谢和免疫功能降低! 各种维

生素的摄入量应充足! 以促进代谢平衡及增强抗病
能力# 本次调查结果显示! 老年人摄取的维生素不
足!尤其是维生素 :%%:!摄入量仅占 678的 "+()$.%
*!($*.# 维生素 :%%:!在体内参与物质代谢和能量

代谢! 维生素 :!缺乏可使机体抗氧化能力降低!增
加对致癌物的敏感性!干扰铁在体内的吸收%储存与
动员! 增加缺铁性贫血的危险性# 谷物是我国传统
膳食中摄取维生素 :%的主要来源

)"*!维生素 :%摄入

量偏低与谷类摄取量较少有关$
&(" 矿物质
通过调查发现!老年人膳食中矿物质钙"锌 "硒

摄入不足$ 老年人膳食中钙的人均每日摄入量为
&#’(&$ 01!仅占 678的 &#(’&.$有研究表明!钙在防
治骨质疏松" 高血压病等常见病方面有积极作用)$*$
因此老年人膳食中应增加牛奶" 水产类等含钙丰富
食品的摄入$ 合理的铁" 锌来源均要求动物类比例
应占 % # &以上$ 锌的摄入量男" 女性各年龄组均表

表 $ 老年人膳食中蛋白质来源 &.’

女性 #$% &&(& %&(& *%(* %(+
’$" &&(’ %$(& *&(" !(#
)$" &&($ )(+ *#($ !(%

男性 #$" &’(! %&(’ "’($ !(%
’$" &&(# +(* *"(* !("
)$" &#(% )($ *&(* !("
平均 &"(" %%($ *!(& !(&

年龄组&;’ 动物类 豆类 其他植物类 其他类

表 % 老年人膳食中三大营养素供热比 &.’

女性 #$" %"($$ &&(*& *!("’
’$" %&(!$ &"(’+ *!($%
)$" %!("# &’(*% *$($&

男性 #$" %"(%’ &"(!+ *%(**
’$" %&(’* &!(%! *"(%&
)$" %!(+$ &"(*’ *!(*&
平均 %&(#+ &&()+ *!("!

年龄组&;’ 蛋白质 脂肪 碳水化合物

#)"+ +



细胞凋亡增加! 来自组织微环境的细胞因子能再度
激活无反应性的 ! 细胞! 在成功的脱敏治疗中"无
反应性 ! 细胞受微环境中 "#!$ 和#或$"%!&’ 的影响
而恢复产生 !(& 细胞因子 ")*!!+ 抑制 !($ 细胞因
子 ,#!-",%!’% 在特异质个体",%!- 可能重建 !($ 细
胞因子类型并再度激活变态反应!
总之" 规则& 长期的脱敏治疗可能通过影响

!(& " !($细胞因子的表达" 而达到减轻肺的变态反
应性炎症"改善哮喘症状!
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现不足"锌来源动物类比例# \ & + 1$较为合理% 硒摄
入量男&女性各年龄组均表现不足% 硒在体内起着
抗氧化功能"某些含硒酶通过消除脂质过氧化物阻
断活性氧和自由基的致病作用% 铁摄入量表面上充
足"但其来源于动物类比例小于 & " 1%而缺铁性贫血
是我国最广泛存在的营养缺乏病之一’2(%因此"要注
意引导老年人摄取含血红素铁较高的食品"必要时
可采取铁强化食品的摄入"以降低或预防老年人缺
铁性贫血的发生%
1.’ 胆固醇
根据我国制定的每人每日膳食中脂肪的适宜摄

入量#F,D$胆固醇应小于 1// MP% 11.3]的老年人胆
固醇摄入量超过此值"各年龄组均有一定比例% 膳食
脂质是影响机体血清总胆固醇水平的重要因素’5("也
是冠状动脉硬化性心脏病发生的主要危险因素% 因
此"老年人应控制高胆固醇食品的摄入%
1.2 ^^8 评分

^^8 是联合国粮农组织&亚太地区办公室提出
的"用来评定各国膳食营养水平% 营养合理的膳食
^^8 总分应为 &//&3/ 分以上" 其表明膳食质量较
高"5/分以下表明膳食质量较差%调查结果发现"南
京市区老年人膳食 ^^8 总分为 7-./"膳食质量居中
等水平% 其中谷类&动物类&果蔬类&坚果类分值均
低于理想膳食模式分值% 结果提示"老年人膳食模
式不太合理"尚需进行合理调整"应增加谷类&奶类&
水产类&蔬菜水果等食物摄入%

综上所述"南京市区老年人膳食结构不太合理"
女性营养状况低于男性% 对此" 我们建议南京市区
老年人应增加食物品种摄入*提高早餐热能摄入量"
适当降低晚餐热能比* 增加谷类和水果蔬菜的摄入
量"以提高碳水化合物&维生素和矿物质的摄取量*
控制高脂肪和高胆固醇动物性食物的摄入% 同时"
应加强营养知识和中国居民膳食指南及平衡膳食宝

塔的宣传教育"正确引导老年人调节膳食结构"合理
营养"以便预防慢性疾病"增进老年人健康%
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