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	用努力浇筑辉煌
	老年人因为牙口不好、食欲减退、消化不良，容易出现消瘦的情况，同时由于性激素水平下降，肌肉合成越来越难
	口味+营养
	注意基础疾病

	比如如果消化功能不好，这时候有两个方面要注意。 第一个方面是胃酸分泌不足或者胃肠道蠕动不够的情况，容
	试试这10种零食
	乳制品
	酸奶 人体的乳糖酶会随着年龄的增加而减少，所以老年人的乳糖不耐受症状会比年轻人严重，喝点酸奶是不错的
	奶酪 奶酪可以接近认为是一种浓缩的牛奶，营养价值很高。但是市面上常见的奶酪产品往往含钠比较多，购买的
	水果干
	无添加的果干适合用来代替糖、糕点，甚至用水果干替代一部分白米饭，作为碳水化合物的来源还能降低餐后的血

	柚皮糖

	木糖醇蛋糕也是蛋糕，血糖反应自然也高，但是相比用普通糖的蛋糕，血糖反应会低一些，还能补充不少热量，老
	老年人如何做好口腔保健


