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俗话说“家有一老，如有一宝”，敬老、
孝老、爱老是中华民族的传统美德。针对
老年人饮食特做如下消费提示。

合理搭配膳食，摄入足量营养
老年人与年轻人相比，咀嚼能力、

消化系统功能都有所减退，饮食有其自
身特点。食物形态宜细、软、松、小。如
饺子、馄饨、包子、米糊、粥等。食物品
种应多样，多吃蔬菜水果、常吃蛋奶及
鱼虾畜禽肉类、适量吃一些豆类和坚
果。老年人口味宜清淡、不宜大荤大
油。饭量较小的老年人，应注意用餐时
少喝汤水，以保证充足食物摄入。进餐
要细嚼慢咽，以促进食物消化、减轻胃
肠负担。

避免剩饭剩菜，科学存储食用
老年人饭量一般较小，饮食应注重营

养，更有节约意识，知道食物来之不易，但
有时难免剩饭剩菜。

一是老年人居家做饭应首选新鲜食
材，尽量现做现吃，避免剩饭剩菜。

二是剩饭剩菜可短时间存放在玻璃、
陶瓷餐具或容器里，并及时放入冰箱冷藏
室，生熟食物要分开放置。

三是剩饭剩菜食用前，要看和闻，判
断无异常后彻底加热再食用。

吃动平衡，戒烟限酒
重阳节素有登高的习俗，老年人相对

来说，体衰力弱，心血管系统和呼吸系统

功能均会有不同程度退化，建议在家人陪
伴和保护下开展此类活动。同时，要做到
“适当、适宜、适量、适时”。亲朋聚餐，难
免把酒言欢。过量饮酒不利于健康，老年
人更应限制饮酒量。此外，如有吸烟习惯
的老年人，建议逐步控制直至戒掉。

理性选购保健食品，谨防盲目购买
保健食品属于特殊食品，适宜于特定

人群食用并满足其特殊需要，适用人群和
食用量都有限制。老年人应根据需要或
在专业人员指导下科学合理地选择保健

食品。选购时，应认准产品外包装上保健
食品标志（蓝帽子）及保健食品批准文
号。保健食品不能代替一日三餐，要坚持
正常饮食，更不能将其代替药品。食用保
健食品前，必须仔细阅读说明书。
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鉴别黄酒品质优劣，核心可通过“观、
闻、尝、触”四大维度，结合包装标识、执行
标准、配料表等信息综合判断。

二级品酒师蔡泽林介绍，首先，外观
是判断黄酒品质的第一道防线，通过观察
酒液状态与包装细节，可快速排除明显劣
质产品。色泽上，优质黄酒核心色泽为琥
珀色、橙色或棕黄色，酒体清亮透明、光泽
温润，瓶底若有少量蛋白质沉淀（属天然
发酵正常现象），不影响品质；劣质黄酒酒
液浑浊、色泽暗淡，或肉眼可见明显杂质，
无自然光泽感。

正常黄酒可能存在微量沉淀（如瓶
底少量聚集物），静置后不影响酒液清澈
度；若酒液浑浊不清、悬浮物过多或沉淀
量大且结块，大概率是变质酒或人工勾
兑产品。

包装方面，优先选择陶坛、瓷瓶或玻
璃瓶包装的黄酒，这类材质能更好地保留
酒质，避免塑料瓶可能带来的塑化剂风
险。同时，须检查包装是否破损、渗漏，若
存在此类情况，说明酒液可能已接触空气
发生变质。

其次，在气味与口感方面，优质黄酒
散发自然复合香气，如纯净米香、柔和焦
糖香或陈年黄酒特有的木香，香气层次协
调，年份越久香气越浓郁醇厚，无刺鼻
感。劣质黄酒多带有刺鼻酒精味、酸腐味
（醋酸味）或酒糟臭味，部分可能因添加人
工香精出现香气突兀、不自然的情况。

优质黄酒口感醇厚柔和，酸、甜、苦、
辛、涩、鲜六味平衡协调，入口甘润，饮后
回味悠长，无明显酒精刺激感，不易“上
头”。劣质黄酒口味寡淡无味或酒精味突
出，部分产品为掩盖缺陷会添加过量糖
分，导致口感过甜，饮用后易出现头晕、不
适等“上头”症状。

最后，可通过简单的手感触摸与物理
观察，进一步验证黄酒的发酵纯度与营养
成分含量。可倒少量黄酒于手心，双手搓
动至酒液均匀分布，优质黄酒因富含糖
分、氨基酸等营养物质，手感滑腻温润，待
手心酒液自然晾干后会残留轻微黏手感；
劣质黄酒手感如清水般稀薄、无滑腻感，
晾干后也无粘手痕迹。

轻轻摇晃酒瓶，优质黄酒因发酵充
分、营养成分丰富，酒体具有一定黏稠
度，酒液流动速度较缓，挂杯效果明显；
若酒液如水般稀薄，流动速度快、无挂杯
感，可能是兑水勾兑或发酵不充分的劣
质产品。 （李燕京）

如何鉴别黄酒品质
我们在运动饮料的货架前驻足时，

在发烧后身体虚弱时，或是在长途旅行
中，“电解质饮料”正越来越频繁地走进
我们的生活。它究竟是什么？是维持
健康必需的能量补充剂，还是被过度包
装的概念？

核心价值：电解质饮料为何重要？

电解质饮料是一种专门设计的用
于补充人体因出汗、呕吐、腹泻等情况
丢失的水分和电解质的饮品，其核心价
值在于同时提供水分和关键电解质，快
速、有效地维持体液的渗透压平衡和正
常生理功能。电解质饮料能通过补充
这些成分，帮助身体在水分和电解质大
量丢失时，快速恢复平衡，保障神经、肌
肉等系统的正常运作。

何时需要饮用电解质饮料？

中高强度或超过1小时的长时间运
动。运动中大量出汗会导致水分与电
解质同步丢失，相比纯水，含适量钠和
碳水化合物的电解质饮料能更有效地
维持血容量和血浆渗透压，通过碳水化
合物提供能量、钠维持神经肌肉功能来
延缓疲劳并提升耐力表现，还能降低因
过量饮水稀释血液钠浓度而引发的低
钠血症风险。

肠胃炎或发热时，身体会通过呕
吐、腹泻、出汗等方式大量丢失水分和
电解质，此时，饮用电解质饮料可作为
家庭临时辅助手段，它能借助“钠-葡萄
糖协同转运机制”最大化水分吸收效率
以纠正脱水，同时补充丢失的钠、钾等
电解质，防止因电解质紊乱加重病情。
世界卫生组织（WHO）推荐口服补液盐
疗法作为腹泻病的一线治疗手段，但它
无法替代专业治疗，若出现明显的病
症，仍需及时的就医。

高温环境中作业或生活在炎热环
境中。即使不进行剧烈运动，大量隐性
出汗也会导致电解质丢失，此时补充含
钠饮料，比单纯饮用纯水更有利于维持
体液平衡，降低热相关疾病的风险。

电解质饮料与运动饮料、
能量饮料的区别

电解质饮料是添加机体所需要的

矿物质及其他营养成分，能为机体补充
新陈代谢消耗的电解质、水分的制品。
目标在于快速补充水分和电解质，通过
“钠-葡萄糖协同转运机制”提升肠道对
水分的吸收效率，恢复因出汗、呕吐、腹
泻等丢失的体液平衡和电解质稳态。

运动饮料是营养素及其含量能适
应运动或体力活动人群的生理特点，能
为机体补充水分、电解质和能量，可被
迅速吸收的制品。目标在于同时满足
补液、补电解质和供能需求，通过碳水
化合物提供能量、延缓疲劳，同时维持
神经肌肉功能。

能量饮料是含有一定能量并添加适
量营养成分或其他特定成分，能为机体
补充能量，或加速能量释放和吸收的制
品。目标在于通过咖啡因等刺激性成分
提神醒脑，短期提升注意力和兴奋度，与
“补充水分或电解质”无直接关联。

简言之，三者的核心区别在于：电
解质饮料聚焦“平衡”，运动饮料聚焦
“运动表现”，能量饮料聚焦“短期兴
奋”，需根据具体需求选择。

电解质饮料的饮用注意事项

一是注意糖分、热量的摄入。许多
市售电解质饮料，尤其是运动饮料风味
产品，添加了大量糖分，过量饮用可能
增加肥胖、龋齿、2型糖尿病的风险。选
择时需仔细查看营养标签，优先选择低
糖、无糖或使用代糖的产品，尤其是需
要控制热量或血糖的人群。

二是警惕钠摄入过量。尽管钠是
电解质饮料的核心成分，但过量摄入钠
对高血压、心血管疾病和肾脏疾病患者
不利，普通人日常也不应依赖电解质饮
料作为主要水分来源。

三是非“万能解药”。电解质饮料
无法治疗疾病本身，不能替代正常饮食
提供的全面营养，也无法有效“解酒”。

四是特殊人群慎用。肾脏疾病患
者、心力衰竭患者、高血压患者，以及需
要限盐、限钾的人群，饮用电解质饮料
前务必咨询医生。

如何挑选合适的电解质饮料

要看清标签。关注电解质含量、糖
含量和热量，以及配料表中的添加剂情
况。看钠、钾含量是否与自身需求匹

配，优先选择低糖或无糖产品。
匹配需求。日常补水时，白水是最

佳选择。长时间或高强度运动时，可选
择含适量钠和碳水化合物的电解质饮料
或运动饮料。呕吐腹泻后补液，首选接
近ORS标准的低渗口服补液盐溶液（钠
约75mmol/L，葡萄糖约75mmol/L，钾约
20mmol/L，渗透压约245mOsm/L）。

电解质饮料是现代营养科学的应
用成果，在长时间运动、疾病脱水、高温
暴露等特定场景下，科学配比的电解质
饮料确实能帮助人体高效恢复体液平
衡、维持生理功能。然而，它并非日常
保健的必需品，更不是“越喝越健康”的
灵丹妙药。消费者应清晰认识其设计
初衷和作用，根据自身实际需求理性进
行选择，优先考虑健康的饮食习惯和充
足的白水摄入。唯有科学认知、理性消
费，才能让电解质饮
料真正服务于健康。

（王启山 于丽
孟杰 任司娜）

电解质饮料的科学选购建议

“家有一老，如有一宝”

老年人饮食消费要知晓


