
樂活銀髮族
- ⾧者的飲食營養 -

國泰醫院
洪可珎 營養師



肌力/骨密度下降
體脂肪增加

食慾不佳
味覺/嗅覺衰退

牙齒/吞嚥功能變差
腸胃蠕動慢

記憶力
心情因素
簡單就好

銀髮族的營養問題

行動力
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營養小幫手

吃出健康
飲食份量嘟嘟好

養出肌優骨

嚼出好胃口

飲食多元化 好心情

軟食製備小撇步

優質蛋白質
高鈣

麥得MIND好腦力 樂活養生我最行
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每日飲食指南
我的餐盤
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隨時/白天 多補充水分/流質
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選擇軟嫩的瓜果/葉菜
番茄/芹菜/甜椒要軟化 菇類

切小段 冷凍
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營養藏在細節裡
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選擇鬆軟的根莖類/豆子類
五榖米/糙米等全榖類要軟化

泡水 冷藏/凍
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少量多餐
種類多變化
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選擇軟嫩的豆/魚/蛋類
肉類要軟化

新鮮鳳梨
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種類多變化
適量調味
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麥得飲食

15



迷你認知量表Mini-Cog

三個名詞記憶
複誦並記住

畫時鐘
寫出所有數字

指針設定11點10分

計算分數
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麥得飲食

結合地中海與得舒飲食
改良的預防失智症飲食

注重原型食物攝取
五不十要

研究發現麥得飲食
能降低約50%

失智症的危險因子
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紅肉類
每週少於

4份

奶油與
人造奶油
每天少於

1湯匙

起司類
每週少於

1份

糕餅與甜食
每週少於

5次

油炸物或
速食食品
每週少於

1次

五種盡量不吃的食物
血腦屏障受損

增加類澱粉斑堆積
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全榖雜糧
每天至少

7分滿

其他顏色
每天至少

1份

深綠蔬菜
每天至少

1份

水果
每天至少

1份

莓果
每週至少

2次

堅果類
每天

1湯匙

白肉類
每週至少

2份

深海魚類
每週至少

1份

豆類
每週至少

3份

橄欖油
每天

1茶匙

紅酒
每天

120毫升

十種要吃的有益食物 預防類澱粉斑形成
增加神經傳導
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防失智的健康生活型態

維持健康體位

規律有氧運動
避免頭部受傷

禁止吸菸

社交/家人活動
多說話及動腦

紓解壓力/休息
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預防肌少症及
骨質疏鬆症飲食
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肌少症評估
行走速度檢測 6秒內走完6公尺

手部握力檢測 男性>28公斤
女性>18公斤

居家檢測 小腿圍及問卷

肌肉質量測量
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小腿圍測量
坐在椅子上
大小腿呈90度
放鬆不緊繃

量兩側小腿最粗的部位
取最大腿圍

男性>34公分
女性>33公分
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骨質疏鬆症簡易篩檢
現在身高低於年輕時身高超過4公分以上

測量間距

中華民國骨質疏鬆症學會
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肌肉骨骼營養素

均衡飲食
足夠熱量

蛋白質
維生素D

鈣

生活習慣
曬太陽

阻力運動

27



攝取優質蛋白質

攝取足量的蛋白質食物

白天/運動後30分鐘至1小時內進食

每餐攝取2至3份較能刺激肌肉合成
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以體重60公斤健康成人為例
每天要攝取60~72公克蛋白質

約攝取6~7份優質蛋白質來源食物
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豐富的鈣質及維生素D

富含維生素D的食物
沙丁魚 鮪魚 鮭魚 鯖魚 秋刀魚
牛奶 起司 蛋黃 黑木耳 乾香菇

富含鈣質的食物
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食物名稱
日常食用量

食用量(克) 含鈣量(毫克)

乳品

乳酪
牛奶

優酪乳
養樂多

2片(45g)
1杯(240c.c.)
1杯(240c.c.)
1瓶(100c.c.)

258
266
151
29

豆製品

黃豆
黑豆
豆干

三角油豆腐
傳統板豆腐

豆漿

20g
20g

2片(80g)
2塊(55g)

4小格(110g)
1杯(240c.c.)

43
36

218
119
154
26
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食物名稱
日常食用量

食用量(克) 含鈣量(毫克)

海產
小魚干

蝦米
鰻魚罐頭

10g
10g

1盒(80g)

221
108
287

蔬菜

芥藍
紅莧菜

莧菜
綠豆芽
小白菜

1碟(100g)

238
191
156
147
106

堅果種子 黑芝麻
山粉圓

10g
10g

146
107
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均衡飲食
動動口

動動手腳
動動腦

健康愉快
活到老
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CREDITS: This presentation template was created by
Slidesgo, and includes icons by Flaticon, and 

infographics & images by Freepik

Thank you !
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