
保健充電站｜別讓無聲的「營養不良」找上你

樂齡成果站｜廟埕開講陸續開播，掌握健康關鍵，一起「呷百二」

我我們們的的銀銀髮髮時時代代 2022

06

重
營
養營養均衡，比你想的更重要，

提升銀髮族正確飲食之道，

一起吃得對、吃得好，健康活到老！

高齡健康管理第一步！通往營養的美食之路

營養不卡關，才能吃得巧又吃得好

高 齡 醫 學 暨
健康福祉研究中心



1我們的銀髮時代・ 6 月號

編者的話

發行人：梁賡義

總編輯：許志成

編輯顧問群：洪壽宏、張欽凱、林卓逸、施銘峰、盧素真、黃琳媛、葉信伶

主編：張傳育

採訪編輯：林員如、吳樂慧、林奕萱、喬偉達、尹怡君、邱詩琁

責任編輯：邱詩琁、黃鈺雲

美術設計：陳俐君

協力單位：國立雲林科技大學、國立臺灣大學醫學院附設醫院雲林分院

發行所：財團法人國家衛生研究院高齡醫學暨健康福祉研究中心

電話：037-206166                    傳真：037-586261
地址：苗栗縣竹南鎮科研路 35號

印刷：日日昌科技印刷

臺灣是世界上高齡人口成長最快速
的國家之一，長者面臨與老化相

關的健康問題必然日趨嚴重。為預防及
延緩高齡者在老化過程所導致的失能，
國健署 2020年起推行「預防及延緩失
能之長者功能評估服務試辦計畫」，鼓
勵各醫療院所提供社區高風險長者有關
認知功能、行動能力、營養狀況、聽力、
視力、憂鬱、與多重用藥等綜合性評
估。目前此試辦計畫已經收案超過 5萬
人，其成效將令人期待。
此外，政府也體認設立一國家級高

齡研究中心，規劃前瞻性高齡政策建
言，具有急迫性與重要性。故行政院於
2020年 12月責成國衛院主責成立「國
家高齡醫學暨健康福祉研究中心」，與
臺灣大學協力合作，作為國家制定與推
動高齡長照政策之智庫。爰此，國衛院
高齡研究中心過去一年多來，致力於推
廣高齡社區健康營造、高齡醫學轉譯研
究、老化生物學、高齡者行為與社會學
研究、高齡政策研究等領域徵求研究計
畫，並出版高齡健康與長照服務年報，
媒合並推動銀髮產業之發展。

在高齡者健康促進的總體營造上，
強調在地化、走入社區是必要的，故高
齡研究中心希望能藉由「社區健康促進
與健康識能推廣計畫」，利用廟埕開
講、刊物、社群媒體宣導等等的方式，
用雲林在地文化來推廣高齡健康相關知
識與資訊，讓社區民眾主動參與，達到
增加民眾對於自我健康認知、以及健康
管理的意識，《我們的銀髮時代》季刊
就是基於這樣的理念所規劃與發行。
本期季刊探討的主軸為「重營養」，

除了運動量不足會導致肌力衰退外，營
養不足亦是原因之一，對飲食的過度小
心節制，反而會使肌少症或衰弱症找上
門。本期特別請到雲林縣社區營養推廣
中心、台灣咀嚼吞嚥障礙醫學學會、食
品工業發展研究所、及臺大雲醫等單位
的專家們為民眾深入淺出介紹「我的餐
盤」、「高齡營養飲食質地」、「銀髮
友善食品」等主題，宣導民眾正確營養
觀念，期待喚起讀者對自身營養攝取的
重視，吃得對、吃得好、健康活到老！
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重營養

阿伯，你是不是吃得很差？」健檢報告營養不良，但每餐四菜一湯，
怎麼還會營養不良，一旁兒女也滿是疑惑。長輩一臉無辜：我就是

沒有胃口，怎麼辦？
長者食慾不振越吃越少，可能導致肌少症與衰弱，若跌倒易長期臥床。

雲林縣是全臺高齡化第三的縣市，縣府推動營養照護不遺餘力，也非常有

高齡健康管理第一步！
通往營養的美食之路
飲食營養是高齡長者預防與延緩失能失智重要關鍵，但是沒有胃口怎麼辦？

又要如何吃出高 CP值，避免肌少症？
做好飲食健康管理，學習把胃口顧好，建立正確飲食觀念與習慣，

以「食養」抗老化、增強免疫力，一起活力慢老！

採訪撰文／喬偉達

「

經驗。縣長張麗善表示：「雲林
縣老年人口比率高達 19.7%，如
何讓長輩有胃口、吃得下、吃得
均衡營養，衛生局絞盡腦汁，將
『我的餐盤六大口訣、三好一巧』
等營養知識，以淺顯易懂方式分
享，而社區營養推廣中心也提供營養風險評估篩檢與
高齡友善烹煮技巧，降低長者營養不良風險。」

藉助小撇步，喚醒沉睡的味蕾

想讓食慾不振的長輩餐盤見底，表情像個小孩般說「好吃」，是一門料
理學問與藝術，張縣長建議可從食材選擇、刀工及色香味著手，找回長輩
對食物的熱情。
若牙口不好、咀嚼與吞嚥能力退化，可藉由刀工改善食物質地，或是藉

助食材色彩能量讓長者食指大動，根據美國波士頓大學研究，色彩鮮豔的
餐具也可讓失智症長者多攝取食物和水。
年齡增長嗅覺味覺退化，尤其慢性病長者有減油減鹽減糖的需求，張縣

長分享讓清淡養生料理變好吃的祕密：「藉由當令不同食材讓菜單豐富多
變化，而天然蔥薑蒜等辛香料及香氣十足的水果更可勾起長者食慾。」此
外，以花朵圖案小碟子盛醬油，或日常午茶點心換上貝殼造型食器改頭換
面，增添儀式感與樂趣。

我的餐盤第一課，舌尖上的營養學

「牢記我的餐盤 6大口訣，還可結合健身操運動，融入生活日常。」張
縣長補充說明：
口訣 1 「每天早晚一杯奶」，約 240毫升補充鈣質預防骨質疏鬆。
口訣 2 「每餐水果拳頭大」，切塊約半碗量，但有血糖問題的長輩，一
天水果不可超過兩個拳頭份量。
口訣 3「菜比水果多一點」，每天攝取 3種不同蔬菜，當季且 1/3選深色。

三好一巧原則
★吃得下：善用烹飪軟化助吞咬

★吃得夠：少量多餐能吃盡量吃

★吃得對：每天吃足六大類食物

★吃得巧：天然調味共食更美味

（資料來源：衛生福利部國民健康署）
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重營養

口訣 4 「飯跟蔬菜一樣多」，要注意玉米、南瓜、荸薺、山藥屬於澱粉，
不是蔬菜。
口訣 5 「豆魚蛋肉一掌心」，每餐一掌心補充蛋白質避免肌少症。
口訣 6 「堅果種子一茶匙」，一餐一茶匙補充優質油脂，張縣長說：「雲
林盛產花生，歡迎長者每天吃一茶匙花生，臺語俗諺也有『呷土豆，乎你
呷甲老老老』的說法呢。」
長輩均衡營養很重要，但偶爾還是想放縱一下食慾怎麼辦？張縣長笑著

說：「壓力大時我也會大啖美食紓壓，但記得這餐超標了，下一餐要稍微
減量。」

高齡友善料理術，電鍋料理輕鬆上菜

「對長者來說，電鍋是非常友善的烹調方式，不用站在火爐前，不用擔
心火侯大小，避免忘記關火爐的用火安全風險；操作簡單，放入各種食材，
按下開關即可，蒸煮燉煮讓食材軟嫩好入口又入味。」張縣長推薦。
有鑑於此，雲林縣社區營養推廣中心營養師團隊，設計營養滿分的電鍋

料理食譜，在網路直播及社區教學，並榮獲
衛福部國民健康署 2021年社區營養表揚活
動「創新服務獎」的肯定。可在官方臉書「雲
林健康上場」，跟著營養師學習百變電鍋料
理，如中元節過後，罐頭供品變身成為充足
蛋白質及膳食纖維的超快速鮪魚什錦飯，或
是添加未精緻穀類的養生紅藜翡翠炊飯，及
含堅果種子類的雲彩薑黃豆香稀飯等，一鍋
料理大啖營養及豐富豪華滿足感。

社區共餐好食光，一起吃飽吃巧

張縣長指出：「高齡少子化及生活型態
改變，老老照護或是獨居長者獨自用餐常常
隨便吃。」因此，她建議：「失能、失智、
失依長者也可多利用社區共餐資源，如雲林
縣目前共 156處長青食堂，每天約有 1萬
2000名長輩及志工共餐，一起呷飯配話，吃
得營養吃得開心。」
臺語俗諺：吃飯皇帝大，從飲食開始做好

健康管理，埋下健康的種籽，也是給未來自
己的禮物。

張麗善
   ●	 雲林縣縣長

   ●	 中華民國第九屆立法委員

   ●	 行政院雲嘉南區聯合服務中心執行長

   ●	 中華民國第六屆立法委員

   ●	 青埔教育基金會董事長

   ●	 日頭花姊妹協會理事長

   ●	 虎尾青溪婦聯會主任委員

   ●	 雲林縣女童軍會理事長

   ●	 雲林縣救國團主任委員

   ●	 雲林縣女青商會會長

   ●	 臺灣在地農經整合協會創會理事長

   ●	 雲林縣脊髓損傷者協會執行長

   ●	 中國醫藥大學北港附設醫院護士

雲林縣設計的

電鍋料理食譜與技巧，

詳見 FB：雲林健康上場

國民健康署

我的餐盤口訣歌

帶動跳MV長者版

我的餐盤

挖ㄟ飯菜尚健康

台語版
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辨識吞嚥障礙，
面對與及早處理

咀嚼食物是人生
最大的樂趣之一，然
隨著年紀的增長，身
體功能逐漸喪失，若
無法享受美食則可能
影響生活品質。從產
生食慾、將食物咀嚼
成團，食團往咽喉、
食道推送，最後送達
胃，順利完成以上幾

個階段，才有機會攝取足夠營養。長者若因咀嚼吞嚥障礙而需要使用鼻胃
管進食，可能對老年社交生活造成不便，可先觀察是否有以下徵狀，以提
早面對與處理：
1.容易嗆咳：喝水、吃流質食物或稀飯、湯品，嗆咳的頻率變高。
2.吞不乾淨：雖然有在咀嚼，但嘴裡一直留有食物沒吞乾淨，或要吞好幾
口，食物才會真的下嚥。
3.反向吐出：用餐時除了不容易順利吞下食物，食物反而會從口中流出，

或經常流口水（用餐時或平常皆是）。
4.喉嚨有咕嚕聲：用餐完畢後說話，喉嚨明顯發出像積痰的咕嚕聲，也常
覺得喉嚨卡卡的、有異物感。
5.平躺時易咳嗽：一旦躺下就會被口水嗆到，或覺得喉嚨有東西想咳嗽。
如有以上徵狀，且伴隨老化、衰弱或其他疾病，建議先盡快尋求醫師判

斷，以及語言治療師的吞嚥訓練。

飲食質地調整，比鼻胃管更好的選擇

「台灣咀嚼吞嚥障礙醫學學會」秘書長、同時是「食食樂語言治療所」
所長的王雪珮語言治療師指出，每個人隨著不同的身體狀況，對食物的
「硬度」、「黏度」、「內聚力」也有不同的需求，建議第一步先由語言治
療師協助確認適合的食物質地，之後照顧者或患者本人可以再依個人喜

營養不卡關，
才能吃得巧又吃得好
兩年多來受新冠肺炎疫情影響，為了確保安全的「社交距離」，

居家自煮或餐食外帶、外送成為主流，無論哪一種備餐方式，在家用餐的時間都變多了。

家中如有銀髮族，除了要更注重高密度營養攝取，飲食的質地調整也不可忽視，

尤其能順利吞嚥，才更有助於完整吸收營養，維持生活品質。

採訪撰文／尹怡君

重營養

食物質地7等級
咀嚼吞嚥

進食困擾
一 般 飲 食

固體食物

質地調整 

液體食物

質地調整

吞嚥

障礙

牙口

咀嚼差

營養師或專

業醫事人員

是

否

容易咬

軟質食

牙齒功能不佳，但仍可咀嚼食物，

且舌頭可推送食物幫助進食
7

牙齦碎

軟質食

牙齒無法咀嚼，只能靠牙齦咀嚼

食物和舌頭推進食物幫助進食
6

舌頭壓

碎軟食

牙齒、牙齦無法咀嚼，但可靠舌

頭和上顎壓碎食物
5

不需咬

細泥食

牙齒、牙齦無法咀嚼，且舌頭也

無法壓碎食物
4

質地種類 參考適用對象

均質化

糊狀食
4 中濃稠

流動食
3 低濃稠

流動食
2 微濃稠

流動食
1

資料來源：國健署《高齡營養飲食質地衛教手冊》

好、飲食習慣調配
餐點，或由語言治
療師或營養師協助
備餐方法。使用鼻
胃管雖然對照顧者
較方便，但常見副
作用有：鼻部及食
道潰瘍、胃食道逆
流、吸入性肺炎等
等，患者也經常有
自拔、滑脫或阻塞
等狀況，嚴重影響
生活品質。一旦吞
嚥發生障礙，先從
了解障礙原因、程
度，以及調整食物
質地和接受語言治



高齡醫學暨健康福祉研究中心

加入粉絲頁，知道更多樂齡福祉與活動！

毛髮

【吉祥物色票一覽】（直接吸色即可）
請在ＲＧＢ狀態下開啟，或ＡＩ檔內吸色的色票碼才是對的。
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