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中老年人的營養與減重

高醫大附設醫院

營養師 吳月盈
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老年人常見的生理變化問題

‧身體組成改變

‧味覺退化

‧口乾舌躁，咀嚼能力降低

‧腸胃道功能退化

‧心血管及腎臟功能改變

‧新陳代謝降低
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老年人常見的營養問題與飲食建議
‧飲食習慣

‧咀嚼不良

‧味覺改變

‧消化吸收問題

‧肥胖

‧體重過輕

‧營養不良
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口乾舌躁，咀嚼能力降低

‧口腔黏膜萎縮、唾液腺細胞減少，致唾
液分泌降低。

‧牙齒脫落，咀嚼能力受損，不適當的假
牙造成咀嚼困難。
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咀嚼不良(缺牙或假牙)
□咀嚼不良造成偏食或喜愛肥肉、精緻柔軟
的蛋糕、甜點…，少吃蔬果，易造成營養不
均。

建議：

‧將食物切成小塊或切絲、剁碎後烹煮，
或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。

‧請牙醫師檢查評估是否需裝上假牙。
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味覺改變

□老年人的味覺較遲鈍，口味會較偏重鹹味，
造成鹽分攝取過多。

建議：

‧缺鋅會引起老年人味覺功能的改變，可適當選擇富含

鋅的食物，如海鮮、蚵、瘦肉。

‧口腔常有苦味時，進食前可先刷牙或漱口。

‧注意食物的色香味，以增加食慾，可利香料或低鹽調

味料，例如：香菜、蔥、薑、蒜、香 菇、八角、胡

椒…調配食物，可減少用鹽量，或使用減鹽調味品。
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消化吸收問題

□脹氣

老年人腸胃消化功能較差，未消化完全食物
易在腸道中發酵，產生氣體造成脹氣。

建議：

‧避免容易造成脹氣食物，如：牛奶、奶製
品、地瓜、芋頭、乾豆類、洋蔥…等。

‧烹調時避免添加刺激性的調味料，如辣椒、
胡椒…等。

‧不宜攝食過冷或過熱食物，避免油膩食物。
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消化吸收問題

□便秘

纖維質、水分攝取不足，運動量過少，常
造成老年人便秘問題。

建議：

‧適量攝取富含纖維質的食物。

‧補充適量水份，每天約1500~2000cc.(補充
時間盡量在白天)

‧養成良好排便習慣

‧適當運動。
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認識代謝症候群

‧肥胖-特別是囤積在腰圍(中廣型肥胖)及內臟的脂肪，

使胰島素會產生阻抗性，而使得胰島素在身體內沒有

發揮正常的作用，產生高血糖現象 。

‧當脂肪異常堆積，會產生發炎物質使得血管內皮細胞

受到傷害，接著高血壓，高血脂，狹心症等慢性疾

病，就會陸續的出現。

‧因胰島素阻抗所造成的種種症狀，最早把它稱為「胰

島素阻抗症候群」或是「X症候群」。 通稱為「代謝

症候群」(Metabolic Syndrome)。
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「代謝症候群」
下列五個項目中有三項符合條件

‧腹部肥胖：男性腰圍≧90公分，女性≧ 80公分。

‧血中三酸甘油酯(俗稱中性脂肪)： ≧ 150 mg/dl。
‧血中高密度膽固醇(俗稱好的膽固醇)：

男性低＜40mg/dl，女性＜ 50mg/dl。

‧血壓≧130/85 mmHg。

‧空腹血糖≧110 mg/dl 。
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誰是高危險群？

‧不喜歡運動，或不能經常規則的運動：適度規律運動可

降低血中三酸甘油脂濃度，增加高密度脂蛋白膽固醇濃

度，減少胰島素阻抗性。

‧肥胖：體重過重常合併高血糖、高三酸甘油酯血症的現

象。

‧抽菸：吸菸會損壞血管內壁，造成膽固醇堆積。

‧經常應酬、喝酒習慣。

‧經常處於情緒緊張壓力下工作。
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控制體重的秘訣
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理想體重計算

‧（A）男：62＋（身高(公分)－170）×0.6 
女：52＋（身高(公分)－158）×0.5 

‧ （B）男：（身高(公分)－80）× 0.7  
女：（身高(公分)－70）× 0.6

‧ （C）（身高(公尺)）²×22 
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熱量之計算

總熱量＝肥胖者之理想體重 ×25卡（輕閒工作）

×30卡（中等工作）

×35卡（重度工作）

總熱量＝肥胖者之現有體重×30卡（輕閒工作）

－ （500~1000卡）
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何謂減肥？

減去身體過多的

〈肥肉〉

1

體脂肪組織
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理想減肥應有的認識

‧減肥不要求快速，不是愈快愈好，要顧 及減重效
果外，更要顧及身體的健康

‧減肥一星期以減 0.5~1公斤為宜

‧減肥需先有為自己健康而減的強烈動機

‧減肥必需採用低熱量，營養均衡的飲食

‧減肥必需搭配運動

‧不能局部消瘦，減肥是要恢復全身結實的健康體
格

‧減肥比較容易，要維持減去的體重不再發胖最困
難，故始終要有毅力、恆心與體重維持抗戰
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飲食控制 運動

行為改變

減重不減健康

38
有效、安全的減肥
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理想的體重控制方法

‧飲食控制

‧適當運動

‧行為改變及習慣的建立

‧心理的支持及信心的建立
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低熱量的減重飲食原則
維持均衡的營養

減重不宜太快速

禁食高熱量、濃縮的食物及含脂肪高之
核果類

選擇低熱量無油的調法飢餓時食用體積
大、熱量低，有飽足感食物

勿食太鹹，以免減緩體重之下降

進餐速度避免太快，宜細嚼慢嚥

每日以三餐為主，且平均分配
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降低脂肪的烹調製備原則與技巧

‧選擇適當的材料
– 選擇脂肪量較少的肉類

– 選擇低脂產品

– 避免使用肉類半成品

– 多增加蔬菜量

‧選擇適當的處理方式
– 烹調前去掉外皮、肥肉

– 減少裹粉用量
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‧選擇適合的烹調方式
– 使用減少用油量的烹調用具

– 多蒸煮、少油炸

– 使用替代的醬汁

– 清湯好、選好湯

– 湯汁去油才使用

降低脂肪的烹調製備原則與技巧
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建立新的技巧行為

♪ 少量多餐,細嚼慢嚥，吃得愈快，吃得愈多

♪ 改變進餐程序：先喝湯→吃蔬菜→肉類→飯

♪ 將食物分成小塊，品味食物的味道

♪ 盡量避免油炸，尤其是沾粉油炸的食物

♪ 一定在餐桌上用餐

♪ 少吃零食、宵夜，飯後立刻刷牙

♪ 吃東西只吃到不餓，不要吃到飽

♪ 學習果斷說「不」，拒絕美食的誘惑
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控制體重的秘訣---熱量收支平衡

‧外食族的飲食技巧

–「少」吃加工食品及成分標示不明的食物。

–「少」吃油炸、芶芡類食物。

–「少」喝含糖、酒精類飲料及甜點。

–「少」喝濃湯，改以清湯。

–「少」沾醬料，生菜沙拉的沙拉醬熱量高、火

鍋的沙茶

醬鈉含量多，都建議少吃。
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外食攝取技巧

守則 1
可見的脂肪不要吃!

很多肉類都帶有皮和肥油，例如雞皮、

魚皮、肥豬肉等，吃前須去皮及肥肉。

蛋糕外層和夾層的奶油，最好全部刮

掉不吃。
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守則 2
額外的油脂不要加! !

吃麵包不要塗奶油、花生醬。

喝紅茶或咖啡時避免加奶精或糖，若

要加可改用低(脫)脂鮮奶和代糖代替。

沙拉醬或牛排醬這些醬汁熱量都很高，

所以最好少加為妙！

外食攝取技巧
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外食攝取技巧

守則 3
過水去油不能省！！

面對糖醋或蜜汁、勾芡等較油膩的菜餚，

吃之前可瀝掉過多的油水，同時需利用

清湯或開水浸泡以減少油脂。
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外食攝取技巧

守則 4 省略油蔥和肉燥！！

湯麵比乾麵和炒麵的油來的少；

不加麻油、油蔥和肉燥。湯汁不要

全部喝完！
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守則 5

外食攝取技巧

可將湯汁上的一層浮油撈掉再喝

(喝清湯比濃湯好)。

湯是清的好！！
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外食攝取技巧

守則 6
這些含高油脂的堅果類最好少吃，

因為隨便吃把瓜子，就可能吃進不少

的熱量。

別忘記花生油是由花生提煉而成，

葵花油由葵瓜子而來。

瓜子花生少吃為妙！！
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守則 7

外食攝取技巧

可用單點方式點菜，並多叫蔬菜、

豆腐或蒟蒻等。

加工的火鍋料，如蛋餃、魚餃、貢

丸等，盡量少吃；因為這類食品含有

較多的脂肪。

單點菜餚不過量！！
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守則 8

外食攝取技巧

『焗』代表加入奶油和起士一起烹調。

『白汁』代表奶油汁。

『派』則多為酥皮。

『烤或燻』食物熱量較低；也可點些

海鮮類的食物;份量不多但是很有滿足感。

西餐點菜有訣竅！！

970403 營養師 吳月盈 32

守則 9

外食攝取技巧

不要喝已經加入糖、奶精或鮮奶油的飲料，

例如冰沙咖啡、卡布其諾等。

果汁和酒熱量都很高，尤其愈烈的酒熱量

愈高，為了避免發胖，還是少喝為妙！

口渴時最好是喝不加糖的茶或水。

甜味飲料是禁忌！！
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守則 10

外食攝取技巧

點心時食用少量水果有止餓效果！

慎選市售低熱量食物，避免因飢餓而

暴飲暴食

水果輕食墊肚子！！
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可任意選擇的食品

‧ 愛玉、白木耳、洋菜、無糖果凍、無糖飲料（如無
糖烏龍茶及自製不加糖之紅茶、菊花茶、洛神茶、
決明子茶……等）、蒟蒻。

‧ 水煮或涼拌青菜、無油無糖的調味品（如蔥、蒜、
辣椒、五香、花椒等），四川泡菜、蕃茄、去油之
清湯或大骨湯。

‧ 想吃甜食可選用少許代糖（如糖精、阿斯巴甜、煮
甜甜…等），代替糖調味；或選用其製品食用（如
健怡可樂、健怡雪碧、低卡百事可樂…等）。
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