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銀髮族的健康飲食 

一般性原則 

 營養均衡、多蔬果、適量喝水、適量鹽、適度油脂、

少糖。 

 若有高血壓、高血脂、糖尿病、腎臟病等問題，適度

控制飲食是有必要的，可以請您的看診醫師為您安排

營養諮詢門診的時間依照您個人狀況進行飲食設計。 

均衡飲食應含括六大類食物 

 全穀雜糧類：盡可能佔全穀雜糧類食物的一半以上，

依照牙齒咀嚼的能力來選擇或烹調製備雜糧類食物。  

 豆魚蛋肉類：適度食用含有蛋

白質的食物，以黃豆製品、和

家禽類肉品為優先的選擇，但

也要適量地吃豬肉、牛肉、蛋

等優質蛋白質來源食物。 

 乳品類：有豐富的鈣質，宜選用低脂肪或脫脂的鮮奶、

奶粉、優酪乳。 

 脂肪類：烹調用油，宜選用富含單元不飽和脂肪酸的

植物油，例如橄欖油、芥花油等。 

應儘量減少使用或少吃含有動物脂肪（飽和脂肪酸

高）、反式脂肪酸（多存在瑪琪琳、烤酥油，或糕餅類

食物中）的食物。 

 蔬菜類：若是牙齒不好，可選擇菜葉，或是質地軟的

瓜果類食用，每日應食用一碗半至二碗的份量。 

 水果類：儘量選用當季盛產的食物，牙齒不好時，可

一份肉類 

＝ 一兩 豬、雞、魚、牛肉 

＝ 一粒 雞蛋 ＝ 二粒 雞蛋白 

＝ 一塊 四小格的板豆腐 

＝ 半盒 盒裝豆腐 

＝ 二塊 小五香豆乾 
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切小塊、磨泥、或打成汁（不過濾）食用。 

 儘量不要飲酒，若有飲酒習慣，每日不超過啤酒

350CC、紅酒 100 CC、或高粱酒 30 CC。 

食品安全與衛生 

 要注意食物的清潔與新鮮度，同時要注意所使用的器

具是否清潔，例如：生熟食器皿分開。 

 吃過的食物若有剩餘，應置入冰箱冷藏，且要儘速吃

完，因為食物的營養價值會因為反覆加熱而減少。若

未冷藏，食物可能會腐壞，危及健康。 

 食物若放在冰箱太久，可能腐壞，食用後也可能生病。 
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健康飲食小撇步 

拒絕油膩 

 少吃煎炸(奸詐)、油酥的

食物，改用清蒸、水炒、

涼拌、過水、紅燒、滷.....

等方式烹調。 

 蔬菜盡量用清燙方式處

理，再拌植物油後食用。 

 少吃豬皮、雞皮、鴨皮、

魚皮、肥肉及奶油等，肉

類要去皮、去脂才食用。 

 不吃含有反式脂肪酸的

食物，例如乳瑪琳、瑪琪

琳、氫化油、植物性奶

油…… 

 避免食用肉燥，以及隱藏

的油脂，例如火鍋餃、丸

等類的食物。 

 可適度食用(一日約二湯

匙)杏仁、核桃、松子等核

果類。 

控制血中膽固醇濃度 

 肉類宜多選用魚類及去

皮家禽，選擇牛、羊、豬

肉時，應選去皮去脂的瘦

肉。 

 以黃豆製品取代部分動

物性蛋白質。 

 飲食應儘量減少使用飽

和脂肪(豬油、奶油、酥油

等)或高脂肪食物，並應增

加膳食纖維的攝取。 

 應避免高油脂的食物，例

如帶皮、帶油的肉類（焢

肉、三層肉），並應避免

油炸、油酥的食物，以酥

油製成的麵包、糕餅、蛋

黃酥或餅乾等也應避免。 

 膽固醇含量高的食物包

括內臟、蟹黃、蝦卵、魚

卵等。 

減少鈉(食鹽)的飲食技巧 

 逐漸改變飲食習慣，從用

鹽量減半，或掌握菜餚鹹

淡各半原則來準備食物。 

 若要選用低鈉鹽，應先與

您的營養師或醫師確認

是否適當。 

食物的選擇： 

 選擇新鮮未加工的食物。 

 少吃加工過的肉品，如培

根、火腿，以及醃製的食

物，如酸菜、泡菜、醬菜、

豆腐乳等。 

 食用罐頭類食物時，例如
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鮪魚罐頭或罐頭蔬菜，應

以開水沖洗，除去過多的

鹽分。 

 儘量不選醬瓜、豆腐乳等

高鹽分食品，或少量搭配

其他新鮮現煮食物食用。 

 購買包裝好的食物時，應

閱讀食品營養標示，選購

鹽分(鈉)較低的品牌。 

 不要喝運動飲料。 

食物的調味： 

 烹調時，加適量鹽方式處

理，或利用天然辛香料增

加，如、胡椒、八角、辣

椒、花椒、肉桂等。 

 利用具有特殊風味的天

然食物來增添味道，例如

蔥、薑、蒜、九層塔、香

菜、番茄、香菇、芥茉、

金桔、檸檬、枸杞、黑棗、

紅棗等食物，以及芹菜、

洋蔥、青蒜等(但易脹氣者

應少吃此三項)，並適當地

搭配各種食物特性調理。 

 選擇調味用的沾料時，應

注意材料的含鹽量，可選

薄鹽醬油、白醋，搭配不

含鹽的辛香料，或是具有

特殊風味的食材（如九層

塔、香菜[芫荽]、蔥薑蒜

末等）一同沾食。 

 因麵條和麵線中含鹽量

較高，應單獨以開水煮

麵，煮後的湯水不食用。 

在外用餐時的減鹽技巧 

 向廚師詢問食物製作的

方法，可要求少量加鹽，

且不要加味精或其他含

鹽的調味品，多數餐飲店

或餐廳會配合。 

 應注意下列烹調或處理

方式即代表高鹽：醃製、

臘味、燻製、醬…等。. 

 移走餐桌上的調味料罐。 

 限制使用調味品，例如調

味過的芥末醬、番茄醬、

酸菜，以及含鹽的醬料，

如辣椒醬與黑胡椒醬等。 

 選擇蔬菜和水果來代替

含鹽的點心。 
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每日飲食固定份量表 

(蛋白質    克/熱量      卡) 
早餐 

主食   份(稀飯   碗或麵   碗或饅頭   個) 

肉類   份(包括豬肉、雞肉、魚、蛋、黃豆製品等總和) 

低脂奶類   杯(一杯＝低脂鮮奶 240c.c.或低脂/無糖優酪乳 240c.c.) 

青菜   碗（禁食醬瓜） 

水果   份（一份＝木瓜一碗） 

其他                   

午餐 

主食   份( 飯   碗或稀飯   碗或麵   碗或饅頭   個) 

肉類   份(包括豬肉、雞肉、魚、蛋、黃豆製品等總和) 

青菜   碗 

水果   份（一份＝大顆葡萄 8-10粒） 

其他                   

晚餐 

主食___份(飯   碗或稀飯   碗或麵   碗或饅頭   個) 

肉類___份(包括豬肉、雞肉、魚、蛋、黃豆製品等總和) 

青菜   碗    

水果   份（一份＝西瓜一碗） 

其他                   

點心 

主食   份(小白土司   片、蘇打餅乾   片) 

肉類   份(包括豬肉、雞肉、魚、蛋、黃豆製品等總和) 

青菜   碗  

其他                   

 

◎ 每日的烹調用油    湯匙  

一份肉類 

=1兩雞、豬、牛、魚肉 =2湯匙雞、豬、牛、魚肉 =1粒雞蛋 

=1份黃豆製品 =傳統豆腐一塊 =五香豆干2塊 =素雞半條 =無糖豆漿

190c.c. 

              營養師:_____________ 
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均衡的飲食內容：每天應從下列食物中獲得營養 

《各類食物簡易代換量》

全榖雜糧類  

1 碗飯 ＝稠稀飯 2 碗 

＝麵條 2碗＝中型饅頭 1個 

＝小片薄吐司 4 片 

＝一般吐司 2 片 

＝小餐包 4 個 

＝蘇打餅乾 12 片 

＝玉米 1 又 1/3 根 

＝番薯 1.3 碗(240g) 

＝芋頭 1.3 碗(240g) 

 

乳品類  

1 杯 ＝鮮奶 240c.c 

＝奶粉 3 湯匙(25g) 

＝奶酪 1 個(120g) 

  

豆魚蛋肉類  

1 份 ＝熟豬、雞、牛、魚肉 

 30 公克（生重約 1 兩） 

＝2 湯匙 

＝雞蛋 1 個 ＝雞蛋白 2 個 

＝豆漿 190c.c. 

＝傳統豆腐（4 小格） 

＝盒裝豆腐半盒 

＝五香豆乾 2 片 

 

蔬菜類  

1

份 

＝熟的蔬菜 100 公克 

(葉菜約半碗、帶梗蔬菜如

青花菜約 2/3 碗) 

 

水果類  

1 份 ＝木瓜 1/2 個(190g) 

＝中型橘子 1 個 

＝土芭樂 1 個 

＝泰國芭樂 1/3 個(160g) 

＝柑橘 1 個 ＝柳丁(中)1 個 

＝奇異果 1.5 個(125g) 

＝香蕉(中)1/2 根 

＝蓮霧 2 個(180g) 

＝棗子 2 個(140g) 

＝櫻桃 9 個(85g) 

 

油脂與堅果種子類  

1 份 ＝烹調用油 5 公克 

＝沙拉醬 2 茶匙 

＝蛋黃醬 1 茶匙 

＝花生醬 1 茶匙 

＝腰果 5 粒＝核桃仁 2 粒 

＝開心果15粒＝杏仁5粒 

＝花生仁 10 粒 

 

飲食建議份量 
類別/卡數 1000 大卡 1200 大卡 1400 大卡 1600 大卡 1800 大卡 

全穀雜糧類 1.5 碗 1.5-2 碗 2 碗 2.5 碗 2.5-3 碗 

乳品類 1 杯 1 杯 1 杯 1 杯 1 杯 

豆魚蛋肉類 3 份 4 份 4-5 份 5 份 5-6 份 

蔬菜類 2 碟以上 3 碟以上 3 碟以上 3 碟以上 4 碟以上 

水果類 1-2 個 2 個以上 2 個以上 2 個以上 3 個以上 

油脂與堅果種子類 1 湯匙 1 湯匙 1又1/3湯匙 1又2/3湯匙 2湯匙 
 


