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日前，美国公布了升级版老年人饮食金字塔，其中特别强调，70岁以上的老人应注意吸收纤维、

钙、维生素D和B12，以补充食品中的不足。老年人骨质流失加快，容易患骨质疏松，因此需要补钙；多

吃粗纤维食物，可以促进胃肠道蠕动，有利健康；多吃维生素D能够促进钙磷的吸收；但是为什么要注

意维生素B12呢？ 

 

有数据显示，10%～30%的老年人对维生素B12吸收不良，这可能是因为有些老年人常吃素食，而植

物性食物中基本上没有维生素B12。同时有些老年人胃酸过少，影响了维生素B12的吸收。 

 

缺乏维生素B12会导致神经功能的损伤、精神抑郁、睡眠质量不好、记忆力下降等，而老年人的睡

眠质量普遍不高。东京国家神经学及精神疾病中心有一项研究发现，让慢性失眠患者服用维生素B12数

天后，多数人的睡眠情况都获得改善，一旦停止服用，失眠的问题又回来了；美国《睡眠》期刊也有报

告指出，维生素B12能显著改善睡眠情况。 

 

另外，缺乏维生素B12可能会加速老年人的智力退化。美国科学家对1000多名65岁以上老年人进行

了为期10年的跟踪调查，结果显示，血液中维生素B12含量较高的老人，认知能力要好于缺乏这种维生

素的同龄人。 

 

维生素B12还是维持健康的神经细胞和血红细胞所必需的，缺乏它就会引发疲劳和轻微头晕，严重

的则会出现神经受损、贫血和痴呆等。 

 

对于爱吃素食的老年人，可以通过含有维生素B12的强化食品和营养补充剂来获取维生素B12。 

 

我国对维生素B12的建议摄入值是每天2.4微克。100克牛肉含有1.8微克，100克羊肉含有2.15微

克，而100克猪肝含有26微克维生素B12。所以如果均衡膳食，是不会缺乏维生素B12的。含维生素B12较

多的食物还有动物内脏、鱼类、鸡蛋、臭豆腐、豆豉、黄酱、酱油等。 

 

70岁以上老人补充维生素B12可减慢智力衰退

发E-mail给：     

     

| 打印 | 评论 | 论坛 | 博客 |  

相关新闻 

维生素E可降低糖尿病患者严重并发症危险  

芬兰研究表明维生素D可抑制II型糖尿病  

《国家癌症研究所杂志》：维生素A衍生物能减少肺...  

科学家发现维生素C对于植物生长很关键  

《内脏》：脂肪使维生素C促进特定致癌物质形成  

《营养评论》：充足的维生素D可降低患直肠癌和乳...  

《自由基生物学与医学》：维生素E可阻止肝细胞死亡  

《内科学文献》：抗氧化剂类维生素对妇女心血管病...  

一周新闻排行 

中青报：解读“中国大学50强”最新排名 

4月18日《科学》杂志精选 

【科学网评】教育部该如何对待朱清时的真话 

海归：从出国热到就业难 矛盾背后隐藏哪些诱因 

铁基超导材料将中国物理学家推向前沿 

科学家首次拍到猩猩用自制长矛从河中捕鱼 

精彩纳米照片：科学与艺术的完美结合 

36名武大师生旅游归途遭遇翻车 6学生遇难 

小字号  

中字号  

大字号 



关于我们 | 网站声明 | 服务条款 | 联系方式 | 电子地图 京ICP备07017567 Copyright @ 2007 科学时报社 All Rights Reserved  


