
老年人
嗡隱性營養不良
上了年糸己的人每日所攝取的維生素明
明已經超過建議量，1旦還有眼球結膜
車乞燥的現象，且Π缺乏維生素A ，該如

何解釋?

擦內政部統計，目前我國65歲

以上人口已達120萬人，相當

於我國總人口的6 %，因此，聿年人的

健康情形亦倍受大眾關懷。

即使是日常享用良好飲食的耄人，

也可能發生維生素缺乏的症狀。譬如有

一個耄人，他所攝耳又的維生素明明已經

超遏建議量，但還有眼球結膜乾燥的現

象一缺乏維生素A的徵象，該壴娳解釋?

這種拒憂是隨著年齡的增加而來的

。上了年齡的刈揚胃功能會減退，如果

還有其他聿年病，就會引起綺發性的營

養不平{’。

不平’狀態，起因於消化液分泌減

少，妨磚人體從飲食中吸收營養的功能

，且不自知，所以需要多加注憲。

增多，易造成維生素A、B蛇、D、 E和

K吸收不良0

消化液分泌減少

文/來隆祚

3種最常見的缺乏症
由於潛在性的吸收不良對健康滋事

體大，所以必須爭耳又時效及時診斷。在

診斷遏程中，首先要排除萎縮性胃炎(

胃的慢性爻症，黏膜有萎縮現象，是胃

中缺乏壇酸引起的疾病)、腸憩室病(

主要由細菌過度成長所引起的)和胰臟

炎等三種減少分泌消化醣的疾病。

當病人所患的腸胃病對其營養彳、良

的症狀無法作出合理的解釋時，就要請

營養師作一次營養評估，看看他的飲食

是否夠營養，如果確定營養不足，首先

要懷疑的是鈣質、鐵質和維生素D的缺

乏。因為這些營養素的不平衝是聿年人

常有的現象(帥使沒有飲食因素也會)

，也是臨床診斷上家易被疏忽的，吾人

宜多留憲。

由一項研究顯示，在55位營養彳、良

的聿人當中，有24位因吸收不良誘發營

養性缺乏症，以致體重下降，精神衰頹

，胸腔感染和骨頭疼痛，而他們以前從

沒有鬧過腸胃病，可見與年齡有關的消

化道問題有多嚴重。

胃液分泌的減少，是吸收不良的潛

在原因之一。而半數聿年病人會有胃液

缺乏的現象(胃液中包括瘟酸、黏液、

酵素等成分)。因為食物中的鈣暫和鐵

質需要瘟酸的幫助，始能吸收良好，所

以，胃酸缺乏的人，客易引起鈣質和鐵

質的缺乏症。此外，也使腸道中病原菌

鈣質缺乏症，這是很蜘一般魄
聆方法來認定的。假如台己感覺有肌肉

痙墜或者脾氯暴躁的現象時，可能就有

輕度鈣質缺乏的現象了 0而牙周病的發

生，則是早期缺鈣的另外一個徵兆 0如

因手足抽攜引起肌肉疼痛、燒灼感、四

肢剌痛，以及顏面、手臂和腿部肌肉的

痙攣，就是很明顯的鈣質缺乏症了0至

於血鈣含量，除非嚴重缺鈣，否則很少

有降f氐的現象，f臼如採用骨質密度的測
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量法，則印使是輕微的鈣質缺乏，也能

顯示出來0

為了矯正鈣質缺乏症，飲食中應包

合足夠的牛奶、奶製品、鮭魚、和沙丁魚

罐頭(骨頭令鈣豐富)、花椰菜和黃豆

等。如果由於胃酸缺乏所引起的鈣質缺

乏症，則可由醫師處方服用翡物，以資

補充。

VitD缺乏症，是聿年人昲外
一種缺乏症，因其主要生理作用是促進

鈣質的吸收，所以缺乏維生素D時的症

狀與缺乏鈣時相似。．罹．患慢性病的聿者

，由於很少到戶外活動，所以很容易引

起維生素D缺乏症 0

由分析血清中的25一經基維生素D

合量，即可測知人體所合維生素D的精

確數擦，這是在血液中的一種活動性維

生素成分，正常值為25∼40毫克/西西0
為矯正維生素D缺乏症，可以每日

服用維生素D片如0 國際單位帥可 0

這是聿年病人的第三

項營養障礙。當聿人家有貧血、疲倦、

呼吸困難、舌頭發炎、指甲呈現湯匙狀

時，便要懷疑到鐵質缺乏症了，為進一

步了解其嚴重程度，應帥刻作血液檢驗

，以利治癢 0

不遏輕度的鐵質缺乏，並不會出現

貧血現象，但已足以引起思想緩慢、頭

腦遲鈍、健忘和對傳染病的抵扰力減弱

等症狀，故不宜等閒視之0

針對缺鐵性貧血，以服用硫醜亞鐵

等元素鐵製劑為最好的療法，此外，食

用富合鐵質食物的飲食，如牛肝、蛋黃

、瘦肉等，也很重要。由於維生素C有

促進鐵質吸收的功能，因此，在食用富

令鐵質的食物時，不要忘了順便食用含

維生素C多的水果0

雖然鯖發性營養缺乏症不易診斷，

但仍有許多途徑可循，找有經驗的專科

醫師詳細診斷測試，發現問題，然後調

整飲食，投以營養補充齊1，健康必將改

艮。 ．

鐵質缺乏症

老年人的健康愈來愈受重視(洪秀鳳攝)

說鈣．

孽”

鈣蠶嵇蠶籮馨
人易患的骨質疏鬆症((殆te

叩orosis)或骨質流失現象

有著密切關係，然而對於鈣

質的補充常識，一般人並不

十分清楚，例如:光叱鈣質

就可以防止骨質流失嗎?叱

鈣片與叱鈣質含量多的食品

，那一種比較有用?我們可

從每日的飲食裡得到足夠的

鈣嗎?

夠的維他命D才能吸收鈣離

子，每天照曰光20分鐘即可

獲得足夠的維他命DO

． 鱔食鈣質

那要怎麼攝取足量的鈣

質呢?大部分健康的成年人

每天喝4∼5杯牛奶或等量

的乳製品如乳酪( Yogurt)

或起司( cheese)印可獲得

足量的鈣質。另，F綠色花椰

菜、沙丁魚、罐頭、．1、魚、乾．．．

它們令的鈣質量差不多，也

是很好的鈣質補充來源0

鈣質補充劑

一般來說，每天正確均

衡的飲食，已供應足量人體

所須的鈣，但對一些無法攝

取乳製品的人而言，可考慮

食用添加鈣質的橘子汁或汽

水(此類食品在美國相當普

遍)，f旦還是請記住乳製品

才是最佳的鈣質補充來源，

因為它合的鈣質既多，被人

體吸收的效率也最高0

(羅敏菁/譯台美國婦

女嬰幼兒學會報告/WIC

Ne略， oct． 1990 ) ．
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鈣質與骨質疏鬆症

大部分的專家都同意光

叱鈣質並不能防止骨質流失

，正確而有效的預防方法應

該是每日攝取足量的鈣籬子

( 800 ∼ 1，20o mg /天)

，並配合足夠的運動。維他

命D也和預防骨質流失有很

大的關係，因為人體須要足


