
老年期營養需求

張博雅 營養師



何謂老年期?

•40~65 歲，是為中年人，

•大於65 歲的人，即為老人。

•年滿 65 歲以後的歲月，就是老年期。



老化是一種自然的演進過程

骨質流失

肌力衰退

視力降低
記憶力衰退

聽力衰退牙齒.唾液

消化系統

泌尿系統

新陳代謝能力降低



你知道嗎??

依科學推論

人的壽命約可活100-150年



國人的平均壽命為多少？

根據生命統計，國人的平均壽命：

•女性約為 76 歲

•男性約為 71 歲

可能來自一些健康危險因子之影響，例如：壓力、運動不足、用腦機會減少、速食飲食…等。

•飲食營養不均衡影響很大!!

為什麼不是
100-150歲?



生理症狀

•沒有食慾

•容易疲勞

•疲勞不易恢復

•體力不佳

•不明酸痛

•嗜睡

•失眠

心理症狀

•莫名不舒爽

•淡漠

•對事物缺乏興趣

•憂鬱

•焦慮

臨床症狀

•癌症

•腦血管疾病

•心臟病

•糖尿病

•高血壓

•肥胖症

•肌少症

飲食不均衡 = 營養不均衡

壽命縮短



什麼是肌少症?

•肌少症指的不只是肌肉質量減少，而是

包括肌肉力氣減退、活動表現變差。

當年長者出現

•走路速度變慢

•沒有力氣擰毛巾

•從椅子起身的速度變慢

•瓶蓋轉不開

等等，就必須高度懷疑有肌少症的風險！



肌肉流失速非常快

-8%

-10-15%

-15%

-25-40%



肌少症對健康的影響

• 增加跌倒、失能風險：由於肌少症導致下肢力量不足而影響活動

能力

• 代謝問題：肌少症患者與糖尿病、代謝症候群具有高度相關性。

• 心血管疾病：若長者同時存在肌肉不足與肥胖問題，就稱為肌少

型肥胖症，這種類型可能會比只有肥胖症或肌少症更容易引發心

血管疾病，甚至增加死亡率。



教你3分鐘簡易判別肌肉量



肌少症如何預防？長肌肉可
以補充哪些營養？

•「營養補充」及「適當運動」是預防肌少症相

當重要且有效的方法！

•營養的補充主要為攝取足夠熱量及優質蛋白質

，並多補充富含維生素 D 的食物。

•維生素D 在人體扮演的角色也相當重要，若是

體內濃度不足，不但會影響鈣質吸收，也會造

成肌力下降而引發肌少症。



老年人的
營養需求



老年期熱量需求-熱量

蛋白質

熱量

醣類

脂肪

維生素礦物質

舉例

70公斤 x 25大卡 = 1750大
卡

70公斤 x 30大卡 = 2100大
卡



六大類食物

水果類

蔬菜類

全穀雜糧類

豆魚蛋肉類

乳品類

油脂與堅果種子類



老年期熱量需求-蛋白質

蛋白質

熱量

醣類

脂肪

維生素礦物質



優質蛋白質

牛奶

雞蛋

鮭魚
牛肉

雞肉

堅果

黃豆



為什麼要喝配方奶而不是
純牛奶？



老年期熱量需求-醣類

蛋白質

熱量

醣類

脂肪

維生素礦物質



優質醣類
馬鈴薯 地瓜

南瓜



老年期熱量需求-脂肪

蛋白質

熱量

醣類

脂肪

維生素礦物質



老年期熱量需求-維生素礦物質

蛋白質

熱量

醣類

脂肪

維生素礦物質



銀髮族飲食攝取建議量



一天要吃多少食物才夠
男性 . 65公斤 .BMI 20 .每天需要65公斤 x 30大卡 = 1950大卡

2杯牛奶

1根香蕉

3碗白飯

1顆蛋

1塊豆腐

4塊肉

2碗蔬菜



白天規律補充開水

水分需求量= 體重 × 30c.c

65公斤 X 30 CC = 1800c.c

600c.c 600c.c 600c.c 



每天服用一顆綜合維他命

建議：每天服用基本綜合維生素礦物質，最安全營養強化法

避免：高單位單方產品不建議補充，尤其脂溶性維生素



維持理想體態

身體質量指數 (BMI)

理想體重 ＝ 22  × 身高﹙公尺﹚2

BMI 18.5 ~ 23.9 屬於正常體位

BMI  22 身體會處於最佳健康狀態



每天規律活動身體

每週至少3次

每次大約30分鐘

飯後1~2小時



老化從腿開始 !

• 健走可以減緩老化，因為鍛鍊的部位主要集中在下肢部位。

• 人體全身有近六百條肌肉，三分之二集中在下半身，人走一步需要使用
到兩百條以上的肌肉

• 肌肉的持續力會隨年齡增長日漸衰退，握力、臂力、背力等上半身肌力
到了六十多歲仍可以有二十多歲時的七成左右能力，但下半身腿力卻只
剩下約四成。

• 故美國總統艾森豪的心臟外科主治醫生保羅．懷特博士，首先提出「腳是
第二心臟」的說法；常言道：「老化從腿開始。」下半身肌肉不夠強健，
上下樓梯、跑步都會體力不支、氣喘如牛，因為運動全靠大腿、小腿的肌
肉操作，一旦這些肌肉衰萎，人不僅無法維持正確姿勢，而且易有疲勞、
膝痛、腰痛等現象。鍛鍊雙腿肌肉是預防體力衰退的最佳方法，健走就是
最理想、效果最大的運動。





二、少量多餐，以點心補充營養

餐次：三正餐三點心/天供應

點心：燕麥牛奶、水果優格、
豆花、早餐穀片+牛奶、布丁



三、以豆製品取代部分動物蛋白
質

老年人建議：4兩肉/天(魚、肉、豆、蛋)

全素食者、咀嚼差：可由黃豆及堅果類獲得優質蛋白質



四、主食加入蔬菜一起烹調

質軟蔬菜：瓜類、紅蘿蔔、白蘿蔔、蕃茄、茄子、嫩葉菜類

烹調技巧：切小丁或刨絲放入麵食或稀飯烹煮增加蔬菜攝取



答案：理想體重 ＝ 22  × 身高﹙公尺﹚2

說明:一、22是身體質量指數(BMI)的理想值，

二、根據統計資料：當身體質量指數為 22
時,身體的健康狀態佳。

三、理想體重範圍: 理想體重  10%

一、維持理想體重

何謂理想體重？



何謂體重過重與肥胖？

判定項目 體重過重 肥胖

體重  ≥110%理想體重  ≥ 120%理想體重

BMI   ≥24  ≥ 27

當BMI正常: 男性 : ≥ 90公分

若腰圍    (約35.5吋)

女性 : ≥ 80公分

   (約31.6吋)



應注意的體重變化﹙非意識性﹚：

1、短時間體重減輕----糖尿病、

甲狀腺機能亢進

2、長時間體重減輕----進食量不足

3、短時間體重增加----水份滯留於體內

4、長時間體重增加----引發慢性病





五、每天吃兩份水果

顏色越深的水果含的維生素、植物化學色素越多

質軟水果：香蕉、奇異果、西瓜、木瓜、水蜜桃、芒果

質硬水果可以打汁或刮泥方式供應，但須注意份量不超過2碗/天



六、補充維他命B群



一、可見的油脂：1.肉類的肥肉及皮部份

2.炒菜用油
二、隱身的油脂：

1.全脂、低脂奶製品

2.水果類：酪梨、椰子肉

3.麵包抹醬：椰酥醬、花生醬、巧克力醬

4.中西式糕點：油條、蛋糕、餅乾

5.其它：奶精、堅果類

油脂來源
七、限制油脂攝取



少油的飲食原則:

1.選擇適當材料

2.選擇適當的處理方式

3.選擇適當的烹調方式



少油妙方
減少可見油脂之攝取。

低脂烹調方式之選擇。

選擇適合的鍋具。

鍋子先預熱再放油

小容器倒油。

高湯冷卻後，除去上層油脂再使用。

肉類品去肥肉或去皮後再烹調。

以檸檬、白醋或和風醬等代替沙拉醬。



少油的飲食原則-- 1.選擇適當材料



少油的飲食原則-- 2.選擇適當的處理方式



少油的飲食原則--3. 選擇適當的烹調方式



如何降低鹽份的攝取

選用原則

1.選用新鮮食材。

2.少用加工食品

* 調理食品

** 醃製食品

*** 罐頭食品

3.少用含鹽高的調味品。

4.選用低鹽的零食點心。

鹽份﹙鈉﹚的食物來源

一.食材：1.天然新鮮食材

2.加工食材

二.調味品：1.烹調時添加

2.用餐時添加

三.零食、點心、飲料等

降
低
鹽
份
的

調
整
方
法

八、少加鹽、味精、醬油，善用
其他調味方法



高鹽食物



高鹽食物



調味料的使用

原味食物：

魚貝類、藻類、蔬菜等。
酸味調味料：

新鮮檸檬汁、鳳梨、蕃茄、柳丁等。
辛 香 料：

肉桂、花椒、月桂葉、八角、胡椒、
九層塔、香菜、蔥、薑、蒜等

善加利用少許原味、酸味及辛香料的自然調
味料，來取代一般調味品，可以讓你吃得更
健康喔。



九、少吃辛辣食物


