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前 言

随着全球人口老龄化的加剧，老年人的营养健康和护理管理已成为医疗和

社会关注的焦点。本书《老年营养与护理管理》立足于老年人群的特殊生理需

求，系统性地探讨了老年营养的基础理论、常见疾病的营养管理、消化系统健

康、护理管理、肌少症防治、特殊营养需求及临床营养支持等内容。

本书结合最新的医学研究和临床实践，详细解析了老年人常见慢性病（如

糖尿病、心血管疾病、骨质疏松、认知障碍等）的营养调控方案，同时提供科

学合理的膳食建议和护理策略，以改善老年人生活质量。书中还特别关注老年

人肌少症的防治，强调营养与运动结合的干预措施，并针对养老机构及社区老

年人群的营养管理提出实践指导。

本书适用于临床医生、营养师、护理人员及养老机构管理者，可作为老年

营养与护理领域的专业参考书，也可为广大老年人及其家庭提供科学的健康指

导，助力健康老龄化目标的实现。
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第一章 老年营养基础
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第一章 老年营养基础

第一节 老年人的生理特点与营养需求变化

随着年龄的增长，老年人的身体在结构、代谢功能以及器官功能等方面都发生了显著

的变化，这些变化深刻地影响着他们的营养需求。了解这些生理特点与营养需求的变化，

对于老年人保持良好的健康状态、提高生活质量至关重要。它不仅有助于老年人自身合理

调整饮食，也为家人、护理人员以及社会提供了重要的指导，以更好地关爱老年人的健康。

一、身体结构改变与营养关联

老年人身体结构改变最为显著的是肌肉减少，即肌少症。从 30 岁左右起，人体肌肉

量开始缓慢下降，60 岁后下降速度加快 ，70 岁时肌肉量可能只有年轻时的 50%。肌肉减

少不仅使身体力量和耐力下降，还会导致基础代谢率降低，能量消耗减少。蛋白质是构成

肌肉的重要物质，老年人需要充足的蛋白质来维持肌肉质量，优质蛋白质来源包括瘦肉、

鱼类、豆类、蛋类、奶制品等。研究表明，每日摄入 1.0～1.2 克 / 千克体重的蛋白质，有

助于减缓肌肉流失。

骨质流失也是老年人常见的问题，骨密度降低，骨质疏松风险增加。女性绝经后，骨

质流失速度加快，男性在 70 岁后骨质流失也较为明显。钙是维持骨骼健康的关键营养素，

维生素 D 能促进钙的吸收和利用。老年人每日钙摄入量应达到 1000～1200 毫克，维生素

D 摄入量为 800～1200 国际单位。牛奶、豆制品、海产品等富含钙，多晒太阳可促进皮肤
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