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一、長者的生理特性與營養需求 

• 1.口腔部位功能改變 

• 2.腸胃道功能減弱 

• 3.泌尿道系統功能改變 

• 4.骨質疏鬆症 

• 5.身體組成改變(肌少症與衰弱症) 

二、健康飲食原則與運用 

• 1.每日飲食指南 

• 2.我的餐盤 

• 3.食譜範例 

三、咀嚼吞嚥問題飲食對策 

課程大綱 



高齡化時程(進入高齡的時程非常快) 



人生一輩子的經歷 

老化是一種自然現象 

資料來源:衛生福利部國民健康署 



活躍！不分年齡 



未能達到健康長壽的原因 

死亡 

失能 

NCDs(非傳染性疾病) 

資料來源:衛生福利部國民健康署 



營養對健康促進及疾病預防的三層級 

 強調營養可促進健康和疾病預防。 
 著重在改變或改善環境、社區、家庭和個人生
活方式和行為。 

 風險評估以及個案篩檢、早期診斷與治療和
追蹤 

 維持生活品質。 

 管理確診病人，透過醫療營養治療，使其康
復或減少併發症，延長壽命。 

初級預防 

次級預防 

三級預防 

(Mixon et al. 2003) 



一、長者的生理特性與營養需求 

• 1.口腔部位功能改變 

• 2.腸胃道功能減弱 

• 3.泌尿道系統功能改變 

• 4.骨質疏鬆症 

• 5.身體組成改變(肌少症與衰弱症) 



1.口腔部位功能改變  

 口腔、咽、食道 
 
 缺牙、牙周病、假牙裝置不當、牙關緊閉等使 咀嚼功能變差→
進食量減少。 

 
 嗅神經元及味蕾細胞數目減少，嗅覺、味覺敏感度下降，唾液腺
分泌減少容易吃過鹹、太甜、太辣的食物。 
 

 舌肌、口唇及兩側頰部肌肉無力、萎縮，或癱瘓無法協同作用攪
拌食物。 
 

 老化造成軟組織彈性變鬆，容易造成食物殘留在咽喉，增加嗆咳
機會。 
 

上述因素多選擇較易咀嚼及吞嚥的澱粉類食物，減少蔬菜、肉類的
攝取，導致蛋白質、纖維質攝取不足。 



 
(1)嗅覺、味覺退化 
          食慾不振 

 

•提高食物色、香、味 
•攝取富含鋅的食物，如牡蠣、堅果類等 
•少量多餐 

口腔功能改變因應對策 

1.口腔部位功能改變  



 新鮮食材的特殊風味入菜： 

  *利用酸味： 

   以白醋、檸檬汁、鳳梨、蕃茄做菜。 

  *利用鮮味： 

   使用香菇.海帶及香菜等甘味。 

  *利用香味： 

   使用酒、蔥、薑、蒜、洋蔥、紅棗、九層塔等特殊香味。 

 *中藥材： 
      八角、花椒、肉桂、紅棗、當歸、枸杞等以增加美味與食慾。 

 

 

 
 

  

 

 

三色雞絲 

鮮菇瘦肉湯 
當蔘紅棗雞湯 



 少量多餐次(5-6餐/天) 

 補充高熱量、高蛋白點心或營養品 

      -高蛋白食物：奶類、豆製品、魚、蛋、肉類。 

      -魚、肉類只喝湯，是得不到蛋白質的！ 

 
(1)嗅覺、味覺退化 
          食慾不振 

 

•提高食物色、香、味 
•攝取富含鋅的食物，如牡蠣、堅果類等 
•少量多餐 

1.口腔部位功能改變  

口腔功能改變因應對策 



少量多餐：增加2-3次點心  



(2)缺牙 
 

•裝上假牙 
•改變烹調方式，如蒸、煮、燉，並將食材切 
   碎或剁碎 
•喝含有果粒或果渣果汁 

口腔功能改變因應對策 

 咀嚼不良易造成營養不均衡尤其是蛋白質攝取不足 

    偏食或喜愛肥肉、精緻柔軟的蛋糕、甜點，少吃蔬果及肉類。 

 建議 

-將食物切成小塊或切絲、剁碎後烹煮， 

-選擇質地較柔軟的豆腐、蒸蛋或魚類 

-蔬菜煮軟，或選擇嫩葉或瓜類蔬菜 

1.口腔部位功能改變  



軟質水果，切薄片或小塊 



選擇質地較軟的食物，增加食材的多元性 



 

 

 

                   

豆腐瘦肉粥 

香菇蛋粥 

鮮魚粥 
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(3)舌肌、口舌及兩
側頰部肌肉無力 

 

•平日鼓勵長者多說話 
•口腔運動訓練 
•唱歌訓練 
•餐後訓練口腔清潔 

口腔功能改變因應對策 

1.口腔部位功能改變  



 

 

2.腸胃道功能減弱 

 

 胃排空速度緩慢 →進食後容易有飽脹感  
 
 胃腸壁肌肉鬆弛，胃收縮及蠕動能力下降→消化不良、便秘 
 
 胃酸濃度及胃液消化酵素分泌減少→影響蛋白質消化及鈣、  
     鐵、維生素B12的吸收 
 
 膽汁及胰臟脂解酶分泌量降低→降低食物脂肪消化及吸收 
     →攝取油膩食物，造成腹瀉 
 

 
 
 



(1)腸胃道蠕動 
   緩慢(易飽) 

 

•選擇容易消化吸收的食物 
•少量多餐,一天供應4～6餐 
•增加膳食纖維可以改善便秘 
 

 

一、長者的生理特性與營養需求 

腸胃道功能減弱因應對策 

(2)便秘、腹瀉 

 

 

•多攝取富含纖維質的全穀雜糧 
•腹瀉時，低渣配合低脂飲食 
•補充足夠水分 
 

 



每日五蔬果 

植化性 
化學物質 

                來源 生物效應 

蒜蔥素 
大蒜、蔥、洋蔥、韭菜 與降低結腸直腸癌及胃癌有關。

吲哚  
十字花科：高麗菜、大白菜、
芥菜、花椰菜 

降低罹患肺癌、肝癌、結腸癌、
子宮頸癌、乳癌的可能性 

茄紅素 
番茄、西瓜、茄子、木瓜、
地瓜、南瓜 

強化上皮細胞的功能 

多醣體 
菇(蕈)類：香菇 提升免疫功能 

多酚類 
綠色蔬菜類、葡萄籽、綠茶 明顯降低罹患前列腺癌的風險。 

植化素：具抗氧化作用來清除體內自由基造成的細胞傷害  



膳食纖維的益處~延緩血糖上升 
 降低膽固醇、幫助排便 
 

菜單舉例 
  
*絲瓜麵線 
*冬瓜瘦肉粥 

*大黃瓜大骨湯 

 



腸胃道功能減弱因應對策 

(3)胃酸分泌少 

 

•飯後攝取維生素C或果汁，促進鐵和鈣的吸收 
•同時避免喝咖啡或茶 
•避免高脂飲食 
 

100%果汁- 
天然現打果汁 100%果汁- 

濃縮果汁 
果汁飲料: 
還原果汁10%以下 

2.腸胃道功能減弱 



 總膽固醇的意義 

 低密度脂蛋白(LDL-C)過量時，會造成血管栓塞，也因此被認
為是「壞」膽固醇  

 高密度脂蛋白(HDL-C)，則有如血管內的「清道夫」，可將沈
積於血管壁內的膽固醇帶回至肝臟代謝  

三酸甘油脂 

 

 正常的冠
狀動脈 

異常的冠
狀動脈 

避免高油脂飲食-選好油 



選好油 

 *避免飽和脂肪酸高的油脂： 

   豬油、牛油、奶油、椰子油、棕櫚油。 

 *避免反式脂肪酸的油脂： 

    非天然存在的食物，加工過程產生的。 

    如:酥油→糕餅、麵包、油條、薯條、洋芋片… 

       氫化油→塗麵包的人造奶油 

 *選用不飽和脂肪酸高的油脂： 

      苦茶油、橄欖油、芥花油、花生油、麻油… 

      堅果類：花生、核桃、芝麻、腰果… 

 



 

 

3.泌尿系統功能改變 

 腎功能減退： 
 

 腎素與醛固酮分泌量減少，腎小管對抗利尿激素反應遲鈍
→水分排出量增加。 

 
  腎絲球過濾率下降→體內廢物之排除及營養素再吸收能力
下降。 

 
 膀胱肌肉功能變差→口渴感覺下降→減少水分的攝取，容易
有脫水泌尿道感染等等現象。 



 
 65歲長者水分建議攝取量： 

 每天6-8杯(1杯240cc)  約1500-2000cc 
 包含湯品、茶飲等。   

 
可依熱量或體重來計算 
 (1)依熱量計算：1cc/大卡 

     (2) 30㏄/公斤體重 
 (3) 100㏄/公斤×10公斤＋50㏄/公斤×10公斤+15㏄/公斤× 

         （體重-20）公斤 

3.泌尿系統功能改變 



水分攝取不足的因應對策 

每天用定量容器裝水，如250c.c.保溫瓶6杯，可在杯子束上6條
橡皮筋，每喝完1杯再裝水時，拿走一條橡皮筋，這樣可確保喝
足6杯水。 

 許多長輩因開水平淡無味而不喜歡喝水，可採用有味道的「風
味水」，例如於水杯中加入水果、檸檬、蜂蜜、麥茶、花果茶
等。 

 可以增加盛裝液體器皿美觀度做一些變化，讓長輩覺得喝水是
一件愉悅的事且有樂趣，也鼓勵長輩少量多次飲水，才能達到
補充水分的效果。 

 盡量在白天喝水，睡前少喝，以避免半夜上廁所而影響睡眠。 
 

3.泌尿系統功能改變 

https://www.google.com.tw/url?sa=i&url=https://www.dcard.tw/f/house/p/235548397&psig=AOvVaw3Yw6IZFHHmmlpFfbNEgOpX&ust=1623808276334000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCLD6rbDDmPECFQAAAAAdAAAAABAd


 

 

4.骨質疏鬆症 

骨質量30-35歲達到高峰，40歲後開始流失。 
    骨骼中骨質流失，緻密骨質變成中空、細薄，出現骨質疏鬆。 
 
 65歲以上長者發生率約25-30% 

 
 內分泌系統影響 

 女性：雌激素分泌減少→骨質疏鬆、血膽固醇高 
 男性：雄激素分泌減少→骨質疏鬆、肌肉量減少  

 
 肝、腎功能下降，維生素D活化受阻→鈣吸收不良 
      



 

 

4.骨質疏鬆症 

 含鈣高的食物： 

 牛奶及其製品：牛奶1-2杯/每天 

           (1杯牛奶約250毫克鈣)  

 小魚(連骨進食)、吻仔魚、紫菜等等。 

 熬骨頭湯時，加醋可易於骨頭中鈣質溶出。 

 多曬太陽可補充維生素D3，幫助鈣質的吸收。 

 

 

長者每日鈣的建議量為:1000毫克 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

    

 

 
 

  

 

 



5.身體組成改變(肌少症與衰弱症) 

• 肌肉量減少、下肢功能差、人顯得無力、疲倦、步態不穩

→容易跌倒、增加失能風險 

• 肥胖型肌少症：體重或BMI是肥胖的，但肌肉量少，與糖尿

病、代謝症候群有關聯。 

5-1 肌少症 

• 身體器官衰退、缺乏運動、攝食量不足，疾病、藥物等因

素的累積造成慢性營養不良、肌少症→外觀呈現虛弱無力、

動作變緩、走路不穩。 

• 而導致跌倒、依賴、失能、住院或入住安養機構。 

5-2衰弱症 



身體質量指數(BMI) 
  公斤/公尺2 

體重過輕 BMI < 18.5 

正常範圍 18.5≤BMI<24 

 
 

異常範圍 

過重 24≤BMI<27 

輕度肥胖27≤BMI<30 

中度肥胖30≤BMI<35 

重度肥胖BMI≥35 

標準體重範圍 

 例如： 
   160公分，體重45公斤 
   
   身體質量指數: 
 
 
 
 

45公斤÷1.6公尺÷1.6公尺   
   
   =17.6  →體重過輕 



 

 

 

 

身高
(公分) 

18.5≦BMI<24  
(正常範圍/公

斤) 

145 38.9~50.4 

146 39.4~51.1 

147 40.0~51.8 

148 40.5~52.5 

149 41.1~53.2 

150 41.6~53.9 

151 42.2~54.6 

152 42.7~55.3 

153 43.3~56.1 

154 43.9~56.8 

155 44.4~57.6 

156 45.0~58.3 

身高
(公分) 

18.5≦BMI<24  
(正常範圍/公斤) 

157 45.6~59.1 

158 46.2~59.8 

159 46.8~60.6 

160 47.4~61.3 

161 48.0~62.1 

162 48.6~62.9 

163 49.2~63.7 

164 49.8~64.5 

165 50.4~65.2 

166 51.0~66.0 

167 51.6~66.8 

168 52.2~67.6 

169 52.8~68.2 

身高
(公分) 

18.5≦BMI<24  
(正常範圍/公斤) 

170 53.5~69.3 

171 54.1~70.1 

172 54.7~70.9 

173 55.4~71.7 

174 56.0~72.6 

175 56.7~73.4 

176 57.3~74.2 

177 58.0~75.1 

178 58.6~75.6 

179 59.3~76.8 

180 59.9~77.7 

181 60.7~78.6 

182 61.3~79.4 

成人BMI健康體重對照表 



 

 

5.身體組成改變(肌少症與衰弱症) 

 適當的營養介入及運動能延緩或改變肌少症所造成的不良影響 
資料來源:衛生福利部國民健康署 



5.身體組成改變(肌少症與衰弱症) 



5.身體組成改變(肌少症與衰弱症) 

歐盟：男性<30kg ，女性<20kg 
亞洲：男性<26kg ，女性<18kg 



5.身體組成改變(肌少症與衰弱症) 

每秒走不到80公分 

資料來源:衛生福利部國民健康署 



長照2.0使用SOF(study osteoporotic fractures)為篩選衰弱長者之評估工具 

65歲以上長者，有一項懷疑為衰弱前期，有二項以上為衰弱。 

過去一周
內，有3
次以上 

無刻意
減重之
狀態下 

1.約40公分高的靠背椅子，並將椅子靠牆放 
2.連續5次起立、站直、坐下(雙手抱胸) 
3.五次起坐在15秒內完成 

5.身體組成改變(肌少症與衰弱症) 

資料來源:衛生福利部國民健康署 



資料來源:衛生福利部國民健康署 



資料來源:衛生福利部國民健康署 



預防肌少、衰弱症及骨質疏鬆飲食原則 

 足夠熱量與均衡營養 
 充分蛋白質 
 補充鈣質和維生素D 
 每天喝足夠的水分 
 體能活動 

 有氧運動(如：健走、騎腳踏車、太極拳等) 
 漸進式負重運動的訓練能有效增加肌肉量。 
  強化肌力。 
 若為中強度運動每週建議至少5次。     

 



二、健康飲食原則與運用 

• 1.每日飲食指南 

•    認識六大類食物、高熱量高蛋白飲食 

• 2.我的餐盤 

• 3.食譜範例 



營養的種類，與其他時期相同 ，  

但營養素及熱量的需要量因老年期 

生理功能的改變而有所調整(減少或增加)、 

飲食質地也會有所改變。 

並依個別需求進行計畫，以堤共適切的營養照顧。 

 

二、健康飲食原則與運用 



二、健康飲食原則與運用 
衛福部國民健康署：「三好一巧」 
         健康均衡飲食原則 

 善用烹調技巧軟化食物質地 
食物均質化並改變烹調技巧 
                                
 吃得下 

    以健康飲食(我的餐盤) 
為基礎均衡攝取六大類食物 

                
                                吃得對 

  運用少量多餐方式 
    能吃盡量吃                
                        
  吃得夠 

透過巧思調味、提高熱量與蛋白質等營養密度 
讓小胃口的長者獲得均衡的營養 
  
 吃得巧 

輔助 



 

 

 

 

含豐富 

蛋白質  

、鈣質 

含豐富蛋白質以
供肌肉生長 

提供熱量 

提供維生素 

、礦物質、纖維質 

提供醣類、維生素 

、礦物質、纖維質 
提供熱量、必須脂肪酸、 

促進脂溶性維生素吸收 

每日飲食指南-六大類食物 



資料來源:衛生福利部國民健康署 



資料來源:衛生福利部國民健康署 



資料來源:衛生福利部國民健康署 



資料來源:衛生福利部國民健康署 



資料來源:衛生福利部國民健康署 



蛋白質的重要性 

1.合成酵素:例如成消化酵素，以利食物吸收。 

 
2.合成免疫球蛋白，增加免疫能力。 
 
3.合成血漿球蛋白：如，白蛋白、白血球、紅血球。 
 
4.細胞結構成分：可以加速傷口癒合。 
 
5.肌肉組成份：增加活動力。 
 

   需要基本熱量為前提 



長者蛋白質需要量建議 

蛋白質 
攝取不足 

 
例如：衰老的

厭食症 

身體對於蛋白質 
利用力下降 

 
例如：胰島素抗性、

活動量減少 

身體對於蛋白
質需要增加 

 
例如：發炎疾病 

功能喪失 
 

肌肉、骨骼、免疫系統 

JAMDA,2013 



長者每日蛋白質建議量 

一般長者 
 
蛋白質攝取量 
1~1.2公克/每公斤體重 

有急性或慢性疾病 
(住院中、骨折、中風、壓瘡等) 
蛋白質攝取量 
1.2~1.5公克/每公斤體重 
 
慢性腎衰竭 蛋白質攝取量 
0.6-0.8公克/每公斤體重 
 

營養不良狀況 
蛋白質攝取量 
2公克/每公斤體重 



蛋白質:每公斤體重至少1.5克 

   熱量：每公斤體重至少30-35大卡 

例如:160公分標準體重為56公斤 

     每日熱量攝取建議量：1960大卡 

       蛋白質:84公克 

        

 
*6塊肉 

*3份蔬菜 

*2顆水果 

 

 

 

 
*3碗飯 

*2茶匙油 



「豆魚肉」可對照自己的掌心 
1份蛋白質的肉約30-40克 

面積 厚度 

 

 

 

 

 
每日基本需求:3-8份(掌心)以上 
 

1份蛋白質食物=7克蛋白質 

乳製品 
240cc 

蛋1個 



豆 





馬加35克(1/4片) 

多麗魚 

魚 



蛋 



熟豬肝連30克(生重45克) 

熟肉絲後腿25克(生重35克) 

肉類 



什麼是高熱量高蛋白點心？ 

奶類製品→牛奶、鮮奶酪… 

水果→水果牛奶(木瓜牛奶、洛梨牛奶…) 

吐司→法式土司、起司土司、… 

饅頭→加荷包蛋、起司、小籠包… 

絞肉蒸蛋、紅燒獅子頭、鮮魚肉… 

豆花、豆漿(甜、鹹)、豆腐… 

 

枸杞蒸魚 

鮮奶酪 

紅燒獅子頭 



高蛋白粉 

2份 

蛋白質 

不是均衡配方 



均衡配方 



濃縮均衡配方 

(2卡/毫升， 
1罐約500大卡) 

2大卡 
/1毫升 



 

 

 

 

豆類 全穀雜糧類 

澱粉含量高 蛋白質含量高 

黑豆 黃豆 綠豆 紅豆 

花豆 皇帝豆 毛豆 



長者一日飲食建議量 







資料來源:衛生福利部國民健康署 



資料來源:衛生福利部國民健康署 



每日菜單範例一 



資料來源:延緩失能社區營養照護作業手冊(108年版) 



資料來源:延緩失能社區營養照護作業手冊(108年版) 



資料來源:延緩失能社區營養照護作業手冊(108年版) 



每日菜單範例二 

水果 1 0 0 15 60 

  份數 
蛋白質 

(公克) 

脂肪 

(公克) 

醣類 

(公克) 

熱量 

(大卡) 

飯 3 6 0 45 204 

蔬菜 2 2 0 10 48 

豆魚蛋肉 4 28 20 0 292 

油 2 0 10 0 90 

總計   36 30 55 634 

蘋果130克 



早餐範例 

資料來源:延緩失能社區營養照護作業手冊(108年版) 



午餐範例 

資料來源:延緩失能社區營養照護作業手冊(108年版) 



晚餐範例 

資料來源:延緩失能社區營養照護作業手冊(108年版) 



晚餐範例-麵食 

資料來源:延緩失能社區營養照護作業手冊(108年版) 



三、咀嚼吞嚥問題飲食對策 



三、咀嚼、吞嚥問題的飲食對策 

長者咀嚼吞嚥困難的原因及影響 

1.老化 
2.認知功能障礙(失智症) 
3.中風 

攝取量↓ 
需求量↑ 

體重減輕 
營養不良 

肌少症 
衰弱症 

其他老化引起的生理
機能退化及慢性疾病 

咀嚼吞嚥困難 



資料來源：高齡營養飲食質地衛教手冊 



資料來源：高齡營養飲食質地衛教手冊 

因吞嚥問題不同，明確飲食質地需由 

語言治療師評估後建議。 





1.容易咬軟質飲食-黑豆干 

飲食質地簡易質地檢測影片 

2.牙齦碎軟飲食-板豆腐 

3.舌頭壓碎軟食-嫩豆腐 

4.不需咬細泥食-豆花 

https://www.youtube.com/watch?v=J_h123nb304
https://www.youtube.com/watch?v=J_h123nb304
https://www.youtube.com/watch?v=J_h123nb304
https://www.youtube.com/watch?v=J_h123nb304
https://www.youtube.com/watch?v=_M1nD8WJgCM
https://www.youtube.com/watch?v=_M1nD8WJgCM
https://www.youtube.com/watch?v=_M1nD8WJgCM
https://www.youtube.com/watch?v=_M1nD8WJgCM
https://www.youtube.com/watch?v=Z097SwaMCdI
https://www.youtube.com/watch?v=Z097SwaMCdI
https://www.youtube.com/watch?v=Z097SwaMCdI
https://www.youtube.com/watch?v=Z097SwaMCdI
https://www.youtube.com/watch?v=BBWsidWNsDQ
https://www.youtube.com/watch?v=BBWsidWNsDQ
https://www.youtube.com/watch?v=BBWsidWNsDQ
https://www.youtube.com/watch?v=BBWsidWNsDQ
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定義：是一種可以將液體、流質等食物增加其稠度，使其 
           形成稠度高而黏性低低材料。 
特色：添加增稠劑之食物在口腔形成時團後不容易散落，對 
           於吞嚥障礙的患者，可以避免液體食物快速經過咽喉 
           而直接造成嗆咳情形。 
使用時機：吞嚥困難而需練習進食者，使用者可以吞嚥能力 
           作不同程度的調整使用量。 
種類：主要分為天然和市售(商業配方)二種。 
 

營養小知識： 
您知道什麼是食物增稠劑嗎？ 



種
類 

          品項                          特性 

澱 
粉 
類 

嬰兒米精、嬰兒麥精、
糙米粉、五穀粉 

以熱水沖調後，具有容易糊化的特性，
可與奶粉、熟黃豆粉、堅果種子粉或商
業配方一起沖調，增加濃稠度與營養密
度。 

根 
莖 
類 

馬鈴薯、蕃薯、山藥、
芋頭 

蒸熟後可與其他飲品攪打均勻。 
例如：馬鈴薯咖哩、地瓜豆漿、山藥(芋
頭)牛奶、南瓜濃湯、五穀米漿等。 

雜 
糧 
類 

南瓜、五穀飯 

天然增稠劑的種類與特性 



天然增稠劑的種類與特性 

種類                          特性 

其 
他 
澱 
粉 

 

玉米粉：勾芡做濃湯時不會發生像太白粉產生沉澱分解的反水 
                情形。 

地瓜粉：黏性強，份量多的更也可用來勾芡(芡汁不透明)，可 
                以以較少的份量達到較大的效果。 

樹薯粉(台灣太白粉)：水煮後的食物放涼後，芡汁會變得較稀。 

馬鈴薯粉(日本太白粉)：濃稠性高、用量少效果佳，價格較高 

葛粉：作用和玉米粉及太白粉相類似，可在較低溫時變稠。 

糯米粉：糯米粉的黏度較在來米粉高，可用來製作芝麻糊等中 
                式點心。 

蓮藕粉：澱粉性與馬鈴薯相近，加熱至64℃時變濃稠，當溫度 
                達到90℃時會變成透明膠狀。 



市售增稠劑的種類 

成分：麥芽糖糊精、玉米糖膠等 

市售增稠劑種類眾多，增稠比例與使用方式，依各廠商標示建議 



微稠 中稠 濃稠 



認識手指食品(Finger Food) 

 不一定要使用餐具，用手拿取就容易吃的食物， 
     通稱這類為手指食品 






