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老年人的全谷物自由卡在哪？

今年 7月，国务院批复的《扩大消费“十五五”
规划》明确提出，要“鼓励研发适合老年人咀嚼吞
咽和营养要求的保健食品、特殊医学用途配方食
品”。《国家全谷物行动计划(2024—2035年)》，提出

“到 2035 年，人民群众对全谷物认知水平明显提
高，全谷物在居民膳食消费中的比重明显增加”。
如何让全谷物食品走进老年人的日常生活？

一边是老年人实实在在的
饮食刚需，一边是市面上适老
化全谷物产品的稀缺，想要填
平供给缺口，离不开科研技术
的赋能。

9月 4日，在由中国食品科
学技术学会主办的第二十六届
中国方便食品大会关于“主食
新未来：全谷物健康价值与产
业实践”的专题会议上，中国农
业科学院农产品加工研究所研
究员刘丽娅指出：“粗糙感是制
约全麦食品向老年人群推广的
关键因素。对于老年人来讲，
咀嚼能力下降、唾液分泌减少，

会使粗糙质地带来的不适感被进
一步放大。”据刘丽娅介绍，她所
在的农科院团队对优质原料筛
选、复合酶改良技术等进行集成
攻关。实验室数据显示，50%青
稞添加量的全麦样品经酶法改良
后硬度明显下降，风味改善的同
时仍能保留较好的淀粉慢消化特
性和肠道益生菌的相关功能。

但实验室的理想样品还不等
于货架上能够批量售卖的商品。
中国农科院农产品加工研究所研
究员王丽丽指出，全谷物富含不
饱和脂肪酸、生物酶等物质，易氧
化变质，储藏保鲜成本高。中粮

东莞粮油工业有限公司就曾因
全谷物产品储藏稳定性差，导
致保鲜期较普通谷物产品缩短
40%，仓储成本增加了 20%以
上。为此，中粮营养健康研究
院东莞分院研发了全谷物保鲜
技术，通过对全谷物进行灭酶、
抗氧化处理降低脂肪酸氧化速
度，延长产品货架期；国家粮食
和物资储备局科学研究院谭斌
研究员团队则采用过热蒸汽灭
酶、生物抛光、惰性气体真空包
装等技术组合，把糙米货架期
拉长到 12 个月以上……一次
次产业实践表明，保鲜与储存

稳定性是全谷物适老化产品产业
化必须翻越的关卡。

全谷物食品适老化的探索还
在继续，其内涵远不止一个“软”
字。刘丽娅表示，未来全谷物食
品适老化研发需要把三个要点纳
入考量：一是筑牢安全底线，调研
不同产区谷物品种，筛选稳定可
靠的原料生产基地；二是叠加健
康价值，把全谷物作为载体，融合
食药同源，提升营养价值；三是推
进差异化研发，针对不同程度咀
嚼吞咽障碍的老年人群，开发普
通型、软质型、凝胶型等多剂型产
品，实现精细化研发。 本报综合

全谷物适老化不止一个“软”字

好碳水的消化吸收速度
较慢，能持久稳定地供能，避
免血糖快速大幅波动，有助
于降低糖尿病和心血管疾病
的发生风险。

优化结构

多选择全谷物、薯类、杂
豆等好碳水，减少精制谷物
和含糖饮料的摄入。例如，
将 1/3 精白米替换为糙米、
燕麦米、杂豆等，或者用红
薯、玉米作为部分主食。儿
童、老人及胃肠消化功能较
弱的人群避免全吃粗粮。

控制总量

《中 国 居 民 膳 食 指 南
（2022）》推荐，每天碳水提供
的 能 量 应 占 总 能 量 的
50%-65%。对于一般人群，
推 荐 每 天 摄 入 谷 类 200
克-300 克，其中，全谷物和
杂豆 50 克-150 克，薯类 50
克-100 克。需要减重的人
群应根据能量比例适当减
少。

巧妙搭配

好碳水还得搭配优质蛋
白（如豆制品、鸡蛋、牛奶、鱼
虾、瘦肉）和健康脂肪（如植
物油、坚果），尤其是增加植
物性食物的摄入，有助于进
一步稳定血糖，增强饱腹感。

谷物巧安排
血糖更平稳

全谷物“吃不了、吃不好”

高血压、高血糖、高血脂等
慢性病在老年群体中高发，而
经过多重精细加工的精米白
面，虽然口感更好，但流失了大
量天然营养，还容易造成血糖
波动。与之相对，保留了谷皮、
胚芽与完整胚乳的全谷物食品
虽口感粗糙，却富含膳食纤维、
B 族维生素以及多种矿物质，
能够帮助平稳餐后血糖、调节
肠道代谢，契合老年人的营养
健康需求。可现实中，很多老
年人却陷入“知道全谷物好，却
吃不了”的困境。

“医生说要多吃粗粮，可我
这牙口不好，嚼不动。”正在超
市选购主食的 65 岁的周女士
说，“粗粮对身体好，但是之前
买的全麦面包太干涩了，咽的
时候还‘剌嗓子’，市场上适合
我们老年人吃的粗粮实在有
限。”市面上的全麦面包、杂粮
馒头、燕麦等产品品类丰富，但
绝大多数都是通用款。明确标
注“老年专用”“适老化”的全谷
物食品寥寥无几。在北京朝阳

区一家卜蜂莲花超市的烘焙区，
货架上摆放着十余款全麦面包、
杂粮馒头，产品卖点也集中在低
GI(血糖生成指数)、零蔗糖，但没
有一款针对老年人咀嚼吞咽特点
进行产品改良。

在电商平台检索“老年食品”
“适老主食”等关键词，推荐结果
多为米稀、高钙奶粉、芝麻糊等冲
调类产品以及针对吞咽障碍人群
的增稠剂、肠内营养粉剂等专业
级食品，这类产品每袋价格大多
在 50 元-60 元，并不能满足健康
老年人日常补充全谷物营养的需
求。

老年人的多样营养需求难以
被满足的障碍主要在于常规食物
的物理形态和老年人退化的生理
机能不相匹配。真正的适老食品
不只有冲调类产品，全谷物同样
是重要的品类，关键在于其需要
经过特殊加工改造，使其易于咀
嚼、吞咽、消化和吸收。

标准缺失与成本压力

需求旺盛而供给冷淡的背
后，是多重因素叠加的结果。首
先是标准体系的缺失。目前，我

国尚未建立统一的“适老食品”
分类标准和标识规范，市场上
所谓的“老年食品”大多是企业
宣传的概念，缺乏权威认证依
据。消费者在商超货架前难以
辨别哪些产品真正经过适老化
改良，哪些只是营销噱头。

IDDSI(国际吞咽障碍饮食
标准)在中国的应用仍处于起
步阶段，缺乏本土化的适配研
究和推广机制，导致标准落地
存在“最后一公里”的障碍。

对企业而言，成本与市场
风险是绕不开的现实考量。一
方面老年群体对食品价格敏感
度较高，日常饮食人均消费大
多在二三十元，他们更倾向于
选购普通食材，对高价专用食
品的付费意愿偏低，直接降低
了企业研发生产的动力。另一
方面是生产成本压力，想要食
物质地适配咀嚼吞咽能力弱的
老人，质构改良工艺复杂，技术
门槛高，成本是普通同类产品
的 2 倍-3 倍。相比之下，冲调
类食品的食用门槛较低，无糖、
高钙版本工艺简单，成本增幅
可控，因此更受厂商青睐。
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