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銀髮族健康飲食

淡水營養醫學中心
楊玉如營養師
2025/06/09



銀髮族常見的健康問題

慢性疾病
三高

骨質疏鬆 肌少症

口腔健康問題
（咀嚼困難）

心血管疾病
認知退化
失智症

免疫力下降



後果

活動力下降

體重下降

代謝問題

跌倒骨折



年紀變大

肌肉神經

傳導變少

活動量低下

內分泌變化

營養不良

我們無法讓自己不要變老…

規律運動 營養均衡

但是可以提升活動量及改變飲食!



預防肌少、骨鬆、提升免疫力
從              開始營養均衡



想要達成營養均衡，就要先認識三大營養素

醣類 脂肪
身體最主要
的能量來源

才有體力活動!

營養均衡,三者缺一不可

蛋白質 建構肌肉

養肌原料不可少

吃足夠才可以節省蛋白質消耗，
避免肌肉減少走路走不動!

避免飲食中的蛋白質或
身體的肌肉被分解來產生能量

鈣



豆魚蛋肉

黃豆/毛豆/黑豆
豆腐、豆乾
豆包、豆漿

魚類
海鮮

雞、鴨、豬
牛、羊

雞蛋

飽和脂肪酸少 多

豆 魚 蛋 肉

蛋白質 的主要來源



豆魚蛋肉
自己的手掌

一區塊代表一份

一掌心每餐食用份量



豆魚蛋肉一份有多少?

一份=

傳統豆腐2格

=

豆腐皮1片

=

雞蛋1顆

=

小方豆干1又1/3個

=

豆漿190ml

=

雞腿2/3個



伸出手掌擺擺看,你是幾兩手?豆魚蛋肉
五兩手四兩手三兩手



建構肌肉的同時，也要注意骨骼健康

鈣

鮮奶 無糖優格 無糖優酪乳 起司片

的常見來源乳品類



鮮奶好貴…

喝牛奶
會拉肚子

住偏鄉
好難買到鮮奶



補充        的食物不只有乳品類

綠豆芽

紅莧菜/莧菜

呷菜也可以補鈣
多選深綠色蔬菜或海菜類!

芥藍菜

海帶

蝦米

小魚乾
小方豆干

傳統豆腐

多選豆製品、含骨殼海鮮
補肌補鈣

鈣

杏仁 黑芝麻

堅果當點心也補鈣



食 物 中 鈣 質 的 含 量

(成人鈣質 DRIs : 1000 毫克/天)

參考資料 : 臺灣常見食品營養圖鑑臺灣食品營養成分資料庫

65歲以上男性和停經後婦女每日鈣建議攝取1500毫克



一日高鈣食譜

食材 重量 鈣含量

黑芝麻 10g 175.7mg

麥片 40g 187.2mg

全脂鮮奶 240cc 240mg

早餐: (鈣含量602.9mg)
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午餐: (鈣含量539.9mg)

食材 重量 鈣含量

糙米飯8分碗 150g 19.5mg

青椒小魚干 10g 221.3mg 

滷豬排 60g 19.6mg

炒紅莧菜 100g 218mg

水果:香吉士 150g 61.5mg

晚餐: (鈣含量1042.2mg)

食材 重量 鈣含量

糙米飯8分碗 150g 19.5mg

滷五香豆干 50g 163.8mg 

烤青甘魚 60g 518.4mg

芥藍菜炒蝦米 100g/10g 196+107mg

水果:奇異果 150g 37.5mg

Total一日鈣含量2185mg

65歲以上男性和停經後婦女每日鈣建議攝取1500毫克



醣類 的主要來源全穀雜糧類
是日常中的主食，也就是澱粉類的食物，或稱為碳水化合物

常被誤認為蔬菜

根莖類
南瓜、山藥、蓮藕
地瓜、玉米、芋頭

豆類及果實類
紅豆、綠豆、花豆
蠶豆、豌豆、鷹嘴豆

米麥類(全穀)
糙米、紫米、燕麥

地瓜圓/芋園

白米飯

湯圓

麵條
餃子皮

吐司麵包

冬粉

糕餅類

未精製
原型食物

精製
經過加工



心血管疾病高血脂高血壓糖尿病糖尿病 高血脂高血壓 心血管疾病

未精製全穀雜糧5夠讚

膳食纖維 植化素維生素及礦物質

食用未精製全榖雜糧，慢性疾病風險顯著下降!





未精製全穀雜糧類富含膳食纖維，比蔬菜還多!

每100公克膳食纖維含量



全穀雜糧類約為一個拳頭每餐食用份量



未精製全穀雜糧佔主食1/3，可以這樣吃!

1/3
紅豆飯

芋頭飯

地瓜飯白飯

玉米飯

南瓜飯

大麥飯雜糧燕麥飯



脂肪 的主要來源油脂與堅果種子類

松子 葵瓜子 花生

腰果核桃杏仁

堅果種子是優良油脂來源，還富含維生素E及礦物質！



堅果種子類

一餐＝

一天＝

一茶匙

一指節

一湯匙 一大拇指

一茶匙每餐食用份量



健腦益智
麥得飲食



麥得飲食
益智健腦的有益食材

全榖雜糧類
≥3份/天

深綠色蔬菜≥6
份/週

其他顏色蔬
菜類≥1份/天

水果類≥1份/天 莓果類≥2份/週

白肉類≥2份/
週

豆類≥3份/週
深海魚類≥2
份/週

橄欖油≥1份/
天

紅酒1杯/天
(1杯=120cc)

堅果類≥5份/
週

若原本沒有喝酒習慣也無須特別喝



麥 得 飲 食
影 響 大 腦 的 五 大 避 吃 食 材

各種紅肉<4份/週 起司<1份/週

奶油、人造奶
油<1湯匙/天

糕餅與甜食
<5份/週

油炸食物或速
食<1份/週



麥得飲食 食譜舉例

鮮蚵雜糧炊飯

香料烤鮭魚排
佐蒜香繽紛鮮蔬

水果堅果優格

材料：鮮蚵、五穀米
、毛豆仁、芹菜、薑
絲

材料：鮭魚排、檸檬
、鹽、義式香料或迷
迭香

材料：蘋果、香蕉、
芭樂、小番茄、草莓
等當季水果、無糖優
格、堅果(搗碎)

材料：彩椒、鴻喜菇
、綠花椰等當季蔬菜
、蒜頭、橄欖油

牡蠣及鮭魚皆富含omega-3多元不飽和脂肪酸

橄欖油富含單元不飽和脂肪酸



吃不下怎麼辦?

找 出 吃 不 下 的 原 因

牙 口 功 能 衰
退 咀 嚼 困 難

吞 嚥 困 難

消 化 能
力 減 弱

活 動 量 減 少
吃 不 下

其 他…



牙 口 不 好 咀 嚼 困 難 會 有 什 麼 影 響?

咬 不 動

吞 不 下

只吃單一食物
只 吃 澱 粉

少吃含蛋白質
食物

不 喜 歡 咀 嚼
少 吃 蔬 果

挑 軟 的 吃

飲 食 失 調
不 均 衡營養不良!



•選 擇 較 軟 的 食 材-全 榖 雜 糧 類

•麵 粉 類 製 品

•質 地 軟 的 食 物

吃 得 下 從 挑 選 食 材 做 起



•選擇較軟的蔬菜、水果，例如:瓜類蔬果
•也可以挑選葉菜類較軟嫩的葉子

吃 得 下 從 挑 選 食 材 做 起



•選 擇 較 軟 的 豆 魚 蛋 肉 類 ，例 如:  豆 腐 、 雞 蛋、 較 軟 的
海 鮮 或 魚 肉(要 注 意 魚 刺)

•也 可 以 挑 選 肉 類 較 軟 嫩 的 部 位

吃 得 下 從 挑 選 食 材 做 起



容易消化的食物，有
(1)煮的、燉的食物
(2)水分多、稀釋的食物
(3)煮熟的、不用多咀嚼
的食物
(4)含脂肪少的食物

選擇容易消化的食物

不容易消化的食物，有
(1) 油炸、油煎的食物
(2) 黏結成團的食物
(3) 乾硬的食物，如炒、炸的花生
(4) 太硬的堅果類的食物
(5) 生硬未烹調的食物(生菜)

堅果種子類普遍偏硬，可選擇沖泡式飲品或打碎。

吃 得 下 從 挑 選 食 材 做 起
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•老年人的胃腸消化能力較弱，未消化完全的食物容
易在腸道內發酵，產生氣體，造成脹氣的情形。

•不當或過量添加膳食纖維質也易脹氣。

•易產氣食物

脹氣怎麼辦？

高麗菜
芋頭

芹菜

個人差異大，可視個別情況挑選
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•適當的水份攝取。但為了避免夜間上廁所麻煩，可利用白天多
喝水。

•多攝取富含纖維質的食物，例如:全穀類、未加工的豆類、蔬
菜類、水果類、海藻類。

•如果有吞嚥或咀嚼的問題，必須將食物打成流質食用時，要記
得水果和蔬菜要連渣一起食用，才能將纖維質也吃進去。

便秘怎麼辦？



(1)少吃刺激調味品及添加物太多的食物
(2)少吃油炸和高油的食物
(3)留意觀察平常是吃了那些食物引起腹瀉的，以後就少吃這些食物。
(4)減少粗糙纖維質含量多的食物，包括水果、蔬菜等。
(5)飲食注意清潔衛生 、 避免誤食過期食物。

容易腹瀉的老年人飲食應注意什麼?
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•補充礦物質鋅，可多選擇含鋅豐富的海產、蚵、魚類、雞肉、瘦牛肉、豆類
和穀類食物來改善。

•加強甜味及酸味，如枸杞、黑棗、紅棗、蕃茄、金桔、檸檬等
•善用香料植物及低鹽調味料，可刺激嗅覺，例如:九層塔、香菜、青蔥、薑、

金針、香菇、芥茉、胡椒、白醋、八角、辣椒、花椒、肉桂及芹菜、洋蔥、
青蒜、蒜頭等，適當地搭配各種食物特性來調理食物。

•在烹調肉類前，可先用少許酒提增香味或混入其他食物中供應。

您可以這樣做味 覺 改 變



有 咀 嚼 或 吞 嚥 困 難 長 者 的 飲 食

善 用 烹 飪 助 吞 咬



牙齒是維持良好營養的第一關，定期口腔檢查修補牙齒。

質地改變飲食:在均衡飲食的原則下改變食物的質地和黏稠度

善 用 烹 飪 助 吞 咬



咀嚼困難示範菜單

奶香魚片粥材料：
鯛魚70公克、洋菇20公克、紅蘿蔔5公克、
芹菜5公克、白米60公克、植物油、高麗菜30公克、鮮奶

做法：
1.鯛魚洗淨切狀
2.洋菇、紅蘿蔔、高麗菜洗淨切成細絲切細絲
3.芹菜洗淨切成末切細末
4.用植物油、蒜頭炒香洋菇絲、紅蘿蔔絲、高麗菜絲
5.白米洗淨加水及適量鮮奶煮成稀飯
6.加入魚片及炒香的洋菇絲、紅蘿蔔絲、高麗菜絲並煮軟
7.起鍋前加入芹菜末

奶香蔬菜魚片粥



六大類食物
均衡的一餐

奶香蔬菜魚片粥
水果:木瓜

木瓜



吞嚥困難示範菜單

泥狀飲食做法：
1.將蔬菜、肉魚豆類等用攪打機打成泥狀。
2.視覺影響味覺，食物質地改變會感覺變得不美味，可將食材打成泥，再用天然食
物濃稠劑，如馬鈴薯泥、五穀粉、太白粉、吉利丁或蛋白等，壓模塑型、調味後煮
熟能促進或恢復食慾。

中度吞嚥困難：
可經調理機打成糊蓉狀，軟滑、濃稠、黏性高、不結粒狀、不稀，完全不
用咀嚼，在口腔內最容易控制。
例如：飯糊、薯泥、菜泥、肉泥、果泥



吃得下有健康 熱量夠營養足

快樂享受餐點遠離健康危機



全穀雜糧類

豆魚蛋肉類

蔬菜類水果類

乳品類

堅果與種子類

1. 每天早晚一杯奶

2. 每餐水果拳頭大

3. 菜比水果多一點

4. 飯跟蔬菜一樣多

5. 豆魚蛋肉一掌心

6.堅果種子一茶匙

我的餐盤六口訣
乳品類

水果類 蔬菜類 全穀雜糧類

堅果與種子類

豆魚蛋肉類

吃得夠 吃得對 我的餐盤 聰明吃 營養跟著來



我的餐盤--早餐菜單範例

白煮蛋+水
煮鮪魚

烤全麥吐司+
堅果2粒

當令水果及
蔬菜鮮奶



我的餐盤—午餐菜單範例
當令水果及

蔬菜

蒜香玉米飯+
堅果2粒

烤豬里肌



我的餐盤—晚餐菜單範例
橄欖油炒蘑菇

四季豆、玉米筍
葡萄

起司白醬
螺旋麵

灑上碎搗的堅
果增添香氣

燙蝦仁



我的餐盤—素食早餐菜單範例
香滷
豆干

小蕃茄

地瓜
稀飯

灑上黑芝麻

當令蔬
菜



我的餐盤—素食午餐菜單範例
炒芥菜、

苦瓜、滷海
帶結

核桃

胚芽糙米
飯

燙毛
豆仁

炒干
絲

當令
水果



我的餐盤—素食晚餐菜單範例(奶素)

鮮奶

南瓜
飯

軟花
生

芙蓉
豆腐

紫菜豆
皮捲

深綠色蔬菜
高麗菜香菇當令

水果



吃得對--素食飲食原則



吃 得 巧

餐 盤 擺 設巧 色 搭 配 天 然 食 材 調 味



吃 得 巧

陪 伴 共 食

合 適 餐 具
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請務必和營養師討論個別化飲食!

有慢性疾病且控制不佳者

血糖控制不佳 腎功能不佳



營養均衡肌優骨  天天運動好習慣

心情開朗笑哈哈  身體健康享平安



感 謝 聆 聽
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~淡水營養醫學中心減重班招生訊息~
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