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銀 髮 族

健康園地健康園地 –– 老年期營養老年期營養

羅羅 姮姮 妤妤
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器官老化→偏食導向→營養問題

體重增加或不變:肌肉量↓力氣↓→吃補

味蕾養成→愈吃愈鹹愈甜

牙齒不健全→喜吃澱粉食物

腸胃功能→胃酸分泌不協調,或便秘

神經功能：憂鬱 情緒不穩

藥物：…….

免疫功能減退→更多要求均衡飲食

心、腎功能減退
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維持理想體重很重要維持理想體重很重要

体重過重—糖尿病、高血壓、高血脂、心血管疾病

體重太輕—抵抗力降低、易生病

體脂肪率— 男性25%; 女性30%

如何秤體重?

你常常秤
體重嗎?

指針式體重計 體脂肪體重計



4

能 吃  最 幸 福

阿公,阿嬤三餐要按時吃,才有健康的身體
喔!

如果胃口不好,可以:

1.少量多餐,三餐吃不多時,可以補充些點心。

2.多活動,可以增加食慾。
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輕 鬆 上 菜  1

準備銀髮族的食物是有方法的喔!

1.製備一些現成的食物,例如:將牛肉湯、紅燒雞

分袋包裝,放入冰箱冷凍,吃時再加熱。

2.偶爾使用冷凍食品或半成品,例如:冷凍蔬菜

丁、冷凍水餃、包子,可節省作菜時間。
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輕 鬆 上 菜  2

3.可用小烤箱、電鍋、微波爐來熱菜。

4.用其他食材代替醬油、鹽來調味,刺激食慾。

例如:洋蔥、蔥、蒜、九層塔、香菜、八角等。

小撇步

如果牙齒不好,可以請牙醫師改善;吃飯時以細嚼慢嚥的方
 式,你會慢慢覺得吃飯是一件幸福的事喔!
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飲 食 多 變 化 1

由六大類食物中選擇不同的食物,增加飲食
的變化,會讓你的飲食歡樂無限也更健康喔!

1.患有高脂血症、糖尿病或腎臟病,會有一些飲食的

限制,但在營養師的協助下,飲食仍可是多變的。

2.蛋、紅肉或肝臟是蛋白質、維生素B群與鐵質豐富

的來源,偶爾適量攝取,對健康有益。
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飲 食 多 變 化 2

3.多吃富含膳食纖維的食物,例如:蔬菜、水果、全穀

類食物(糙米、全麥饅頭),可使排便更順暢。

與家人或朋友一起進食,增加進餐的愉快氣氛,是很重要的喔!

愛的關懷
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挺 直 不 駝 背 1

到了我們這個年紀,骨質比較疏鬆,發生骨
折的機會增加,但只要注意保健,還是可以
活動自如的!

1.多吃鈣質豐富的食物,例如:奶製品(低脂奶、優

酪乳、優格),小魚干、吻仔魚、連骨魚罐頭,深

綠色蔬菜(芥蘭,莧菜,番薯葉),豆製品(豆腐、

豆皮、豆乾) 。
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挺 直 不 駝 背 2

2.要活就要動喔!

養成活動的習慣,例如:散步、打太極拳、跳土

風舞、甩手、健身操等。

小撇步

鈣片的食用應請教醫師或營養師!
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保 健 食 品 的 迷 思 1

市面上販售的補藥與保健食品有很多種,功

效不見得都肯定,也不適用於每個人,若要

食用,應選擇合格產品,並請教醫師與營養

師,不要輕易相信廣告喔!
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保 健 食 品 的 迷 思 2

可以適量補充維生素,應選用綜合的補充劑,不要

選擇單一高劑量的。

定期做健康檢查,注意自己的身體狀況,
才能早期發現,早期治療!

愛的關懷
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銀髮族每日飲食建議 1

我們身體的熱量來自六大類食物,但是依據

性別與工作量的不同,所需要的食物也會不

同。每天都要吃到六大類食物,在各類食物

中可多加變化!
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銀髮族每日飲食建議 2

蔬菜3~4碟

油脂類1.5~3湯匙

奶類1~2杯

五穀根莖類2.5~4碗

蛋豆魚肉類3~4份

水果類2個
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銀髮族每日飲食建議 3

每日飲食建議攝取量

食物類別

你的生活強度※

份量說明女:低 女:稍低

男:低
女:適度

男:稍低
男:適度

1450 1650 1900 2150

五穀根莖類(碗) 2.5 3 3.5 4 1碗=飯1碗=麵2碗=中型饅頭1個
=薄片土司麵包4片

奶類(杯) 1 1 1~2 1~2 1杯=240c.c.

蛋豆魚肉類(份) 3 3~4 3~4 3~4
1份=熟的肉或家禽或魚肉30公克

(生重約1兩,半個手掌大)=蛋1個
=豆腐1塊(4小格)

蔬菜類(碟) 3 3 3 4 1碟=蔬菜100公克(約3兩)

水果類(個) 2 2 2 2 1個=木瓜1/2個=櫻桃9個

油脂類 (湯匙) 1.5~2 2 2.5 3 1湯匙=15公克烹調用油
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銀髮族每日飲食建議 4

※生活活動強度:

油脂類食物一般由烹調油即可獲得,不需要另外攝取。

低
大部份時間都坐著唸書、談話,部份時間會躺著看電視或欣賞
音樂,並約有1小時的散步等活動。

稍低
大部份時間都坐著談話,有時會站著,如:乘車、做家事、打麻
將等,並有約2小時的步行。

適度
日常活動強度與稍低者相同,但每日多從事1小時強度較強的
活動,如快走、騎腳踏車等。

高 從事重物搬運、農漁業等站立姿勢且活動強度較強的工作。
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銀 髮 生 活 3 2 1

飲食飲食 33 概念概念

均衡飲食,食物多樣化。

三餐正常,餐餐規律。

每天攝取6杯水份,包含白開水、飲料、湯。

活動活動 22 主張主張

多到戶外走走,選擇適合自己身體狀況的運動。

在家隨時找機會動動,例如:掃地、洗碗、種花、灑水。

心情心情 11
 

點靈點靈

常保好心情:做志工、看書、學書法、繪畫、做蛋糕、打拳、旅遊

、唱卡拉ok、下棋等,生活可以過得更多彩多姿！
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均衡健康食譜舉例均衡健康食譜舉例
 如何增加食物的品項如何增加食物的品項((一一))

早餐(中式)
白粥

 
→

 
綠豆薏仁粥

(米1)         (米1.綠豆2.薏仁3)
白饅頭

 
→

 
白饅頭

(小麥2)       (小麥4)
肉鬆

 
→

 
海苔肉鬆

(肉3)        (肉鬆5.海苔6)
滷豆干

 
→

 
滷豆干

(豆干4)      (豆干7)
醬瓜

 
→

 
涼拌紅白蘿蔔絲(大頭菜)

(小黃瓜5)     (紅蘿蔔8.白蘿蔔9.大頭菜10)
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早餐(西式)
低脂鮮奶

 
→

 
低脂鮮奶

(牛奶1)            (牛奶1)
白土司

 
→

 
全麥土司

(小麥麵粉2)      (小麥麵粉2.大麥3.核仁4)
雞蛋、火腿

 
→

 
雞蛋、火腿、蕃茄、
小黃瓜

(蛋3.肉4)        (蛋5.肉6.蕃茄7.小黃瓜8)

均衡健康食譜舉例均衡健康食譜舉例
 如何增加食物的品項如何增加食物的品項((二二))
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家常飯家常飯

主食：五穀飯、地瓜飯、白米飯、糙米飯、麵條

蔬菜類：高麗菜、地瓜葉、茄子…

肉魚豆蛋類：雞、猪、牛、魚、豆腐、豆乾

油脂類：沙拉油、橄欖油、花生油

•主食類搭配高纖五穀食物

•蔬菜避免每道菜都使用油脂

•避免油脂高的肉類，如：五花肉

•利用油脂特性烹調



21

均衡飲食守則

正餐吃飽
正常吃正餐飲食多
均衡

正餐熱量較點心熱
量密度低、昇糖指
數（GI值）低

點心：

熱量600大卡

芝麻湯圓(9顆)

正餐：

熱量600大卡
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均衡飲食守則

彈性調整
午餐多肉，晚餐則
多蔬果

外食前後餐減量
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均衡飲食守則

每日五蔬果

癌症原遠離我

蔬果579
健康久久久

至少5份降低癌症風險

含豐富維生素、礦物質、
纖維素及抗氧化劑

增加活力，延緩老化
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學習操練

低油：忌肥肉雞鴨皮鴨皮 豆製品替用豆製品替用

低鹽：低鹽：忌醃製品忌醃製品 代鹽（腎功能健全）代鹽（腎功能健全）

低糖：低糖：忌加糖食物忌加糖食物 代糖代糖 蜂蜜蜂蜜 水果水果

高纖：果汁機攪打多樣水果高纖：果汁機攪打多樣水果

軟質：悶燒鍋軟質：悶燒鍋

溫度：溫度：4040～～5050℃℃刺激味蕾刺激味蕾

含鋅食品：牡犡含鋅食品：牡犡 補充劑補充劑
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無法達到理想的飲食，應如何吃較健
 康？可有甚麼補救辦法？吃維他命或喝
 果汁？

維他命與健康果菜汁都有其可取之處，

但仍無法取代均衡飲食的所有益處！

善用果汁機攪打多樣水果

低脂奶或脫脂奶取代全脂奶
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市面上賣的健康食品（或減肥食  品、瘦身食品）可以吃嗎？如有  需要購買，應注意些甚麼？

種類過多，無法一概而論，部分確實已有
 

醫學證據。應尋求公正的專業建議

直銷產品往往為了業績而過度建議，要
小心（產品或許不錯）
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補充劑

綜合維生素礦物質

單一:維生素 E
(慾不老)

: 維生素 C
(愛喜)

植物營養素

葉黃素

茄紅素

異黃酮素..
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魚油
 

CoQ10  天然植物固醇
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保肝片
 

維骨力

保肝片

維生素

礦物質

植物萃取物

維骨力

增加關節潤滑液成份
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考量次序

鈣片

綜合維生素礦物質

植物營養素

魚油 (W-3)
CoQ10

保肝片
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控制血壓，你可以這樣煮

可用善用具有風味的蔬菜煮湯

--九層塔 香菜 香菇 洋蔥

可用氣味濃厚的中藥材引起食慾
--當歸 肉桂 五香 八角 枸杞 紅棗

辛辣食物少吃:薑母鴨、麻油雞、補品

--易口乾舌燥 火氣大



33


	           銀   髮   族
	器官老化→偏食導向→營養問題
	投影片編號 3
	   能  吃       最  幸  福
	   輕  鬆 上  菜    1
	   輕  鬆 上  菜    2
	   飲  食 多  變   化  1
	   飲  食 多  變   化  2
	   挺  直 不  駝   背   1
	   挺  直 不  駝   背   2
	保 健 食 品 的 迷 思 1 
	保 健 食 品 的 迷 思 2 
	銀髮族每日飲食建議 1
	銀髮族每日飲食建議 2
	銀髮族每日飲食建議 3
	銀髮族每日飲食建議 4
	銀 髮 生 活  3 2 1
	�����均衡健康食譜舉例�如何增加食物的品項(一)�����
	投影片編號 19
	家常飯
	均衡飲食守則   
	均衡飲食守則  
	均衡飲食守則
	學習操練
	投影片編號 25
	無法達到理想的飲食，應如何吃較健康？可有甚麼補救辦法？吃維他命或喝果汁？
	市面上賣的健康食品（或減肥食品、瘦身食品）可以吃嗎？如有需要購買，應注意些甚麼？
	補充劑
	 魚油  CoQ10  天然植物固醇
	 保肝片        維骨力
	考量次序
	投影片編號 32
	投影片編號 33

