
銀髮族10大健康飲食原則  

人體像一部機器，需要適當地保養，才能夠好用、耐用、因此給身體正常運作的食物該如何選擇

就非常重要。試想，一部適合95無鉛汽油的汽車卻使用柴油，再高級的車子也會出狀況。美食人

人都愛，卻不是每一種食物都適合給長者食用。如何正確飲食，維持良好的營養狀態，以擁有健

康，可是攸關長者是否能渡過老年生涯的重要因素。 

根據老年人的生理特性及各項營養需求，營養專家歸納出以下10項適用老年人的飲食原則，可做

為年老父母飲食內容的參考： 

少量多餐，以點心補充營養 

老年人由於咀嚼及吞嚥能力較差，進食時間拖長。為了讓老年人每天都能攝取足夠的熱量與營

養，不妨讓老年人一天分成5~6餐進食，在三次正餐之間另外準備一些簡便的點心。 

以豆製品取代部份動物蛋白質 

老年人每天需要4份蛋白質，不過肉類的攝取必須限量。因此一部份蛋白質來源應該以豆類及豆

製品取代。老年人的飲食內容裡，每餐正餐至少要包含一份品質好的蛋白質（如瘦肉、魚肉、蛋、

豆腐等），尤其不吃蛋的素食者，更要由豆類及各種堅果類（花生、核桃、杏仁、腰果等）食物

中獲取優質蛋白質。 

主食加入蔬菜一起烹調 

為了方便老年人咀嚼，儘量挑選質地比較軟的蔬菜，切成小丁塊或是刨成細絲後再烹調。如果老

人家平常吃稀飯或湯麵做為主食，每次可加進1~2種蔬菜一起煮，以確保他們每天至少吃到3份（共

半斤蔬菜） 

每天吃2份水果 

水果是老年人常會忽略攝取的食物，一些質地軟的水果，如香蕉、西瓜、水蜜桃、木瓜、奇異果

等都很適合老年人食用，可以切成薄片或以湯匙刮成水果泥。如果要打成果汁，必須注意控制攝

取量，打汁時可以多加些水稀釋。 

補充維生素B群 

無論生病、服藥或是手術過後，都會造成維生素B群大量流失，因此對於患病的老年人來說，需

要特別注意補充維生素B群。 

限制油脂攝取量 

老年人攝取油脂要以植物油為主，避免肥肉、動物油脂，而且也要少用油炸的方式烹調食物。 

少加鹽、味精、醬油，善用其他調味方法 

老年人味覺較不敏感，吃東西常覺得索然無味，烹調食物猛加鹽巴、頻沾醬油，很容易吃進過量

的鈉，埋下高血壓的風險，善用酸或某些食材特有的香氣，就可以讓料理少鹽也美味。 

少吃辛辣食物 

辛辣香料能挑起食慾，且易造成鹽份攝取過多，老年人如吃多了這類食物，易造成腸胃不適，會

出現口乾舌躁、火氣大、睡不好、電解質不平衡等症狀，所以少吃點為宜。 

白天多補充水份 

因為擔心尿失禁或是夜間頻跑廁所，不少老年人幾乎不大喝水，如此一來會讓原有便秘症狀的人

更是雪上加霜，應鼓勵家裡的老年人，白天多喝開水，晚餐之後，就減少攝取水份，這樣可以避

免夜間上廁所、影響睡眠的困擾。 



每天服用一顆綜合維他命礦物質 

老年人的個體差異很大，綜合營養專家的建議，讓老年人每天服用一顆綜合維他命礦物質是最基

本，且最安全的強化營養方法，尤其長者亦多有挑食者，可以補充老年人特別需要的維生素B群、

抗氧化維生素C、E及維持骨本的礦物質鈣、增加免疫力的鋅等。 

 

保命防跌－預防老人跌倒 

為什麼要特別重視「老人跌倒」的問題？ 

跌倒是普遍大家共有的經驗，有時候是不小心被路面的物品絆到，有時候是高起床時糊裡糊塗的

撞到 

東西。瘀青、破皮時，真的很痛，但是，你曾經想過：跌倒會導致老人死亡嗎？根據統計，跌倒

是六十五歲以上老人傷害死亡事故的第二大原因，更是傷害門診就醫最主要之原因。 

哪些原因造成跌倒傷害？ 

長者個人  如：視力障礙、聽力減弱、骨髓關節及肌肉系統退化、暈眩、睡眠障礙、骨質疏鬆症等

外在環境  如：環境採光不佳、公共設施缺乏無障礙設計、缺乏照顧等  

 

如何預防老人跌倒，並減低跌倒造成的傷害？ 

加強平時保健  
1.多做運動增進肌力、心肺功能，降低跌倒的可能性。  

2.對平常使用的慢性病藥物的副作用應有清楚的瞭解。  

居家環境改善  
1.活動空間的改善：保持走道暢通，浴室及廁所地面隨時保持乾燥。  

2.加強照明：樓梯、走道、臥室等，夜晚應留夜燈。  

適當的個人用品  
1.衣著儘量採用棉質、通氣佳、大小適中。  

2.由專業人員依老人身體功能狀況調整使用的手杖、助行器、輪椅等。  

 

邁入人生另一階段 

在人生的舞臺上，曾經努力扮演過各種不同的角色，曾經挑戰完成許多不可能的任務。表演終有

曲終人散的時刻，你希望如何迎接幕落的來臨？是帶著微笑滿足地稱讚自己的演出？還是皺著眉

頭第叨敘著心中的遺憾？ 

 

掌握以下幾個小秘訣，你也能擁有快樂幸福的老年生活。 

 

老年人如何自我調適？ 

1.活著就要動，保持規律的運動習慣，身體健康自然心情愉快。 

2.面對退休的事實，保持開放的心、欣賞的眼，正向看待生活的改變，看重讓自己快樂的小事，

適時彈性的調整自己，迎接並享受老年生活。 

3.經濟安全是維持生存的基本要件，獨立不依賴更能擁有自尊，應體認退休後收入減少的現實，

及早做好周全的準備。 

4.與家人保持親密良好的關係，結交三五好友分享心情，別讓自己陷入孤獨的困境。 



5.好好利用退休後的休閒時間，培養興趣、積極學習，參加老人社團、聯誼活動等，讓生活更加

豐富、更有活力。 

6.多多參與社會公眾事務，發揮個人才智及專長，藉由服務社區、鄰人，肯定自己的力量和價值，

有助對於老年生活的滿意。 

 

家人如何協助長者維護心理健康？ 

1.老年人身體功能退化無可避免，家人應多加關心留意，協助確實請教醫師，提供必要的配備及

輔具，如：假牙、助聽器、眼鏡…等，並給予精神上的支持。 

2.老年人喜歡回憶往事，對於社會現況容易因看不順眼而抱怨，適度的回憶和對現實的關注，對

於老年人具有一定幫助，家人應體諒其經歷和觀念的不同，接受老年人的感受，不要嫌其囉唆

煩人，亦不宜針對事件與其爭辯。 

3.協助老年人培養正當的興趣或嗜好，盡量鼓勵其參與社會活動，妥善安排休閒生活，擴大生活

圈，結交新朋友。 

參考資料～銀髮族健康天 

 

老人簡易保健法 

1.每天散步15分鐘，可以加強心臟功能。 

2.做頸部運動。先抬頭儘量後仰，再把下頷俯至胸前，使頸背肌肉拉緊和放鬆；然後做頸部圓周

運動，並向左右兩旁傾側10~15次。 

3.兩手轉動健身球，一天2~3次，可使手指靈敏，並對大腦有利。 

4.將雙手高舉過頭之後再放下，至少10次，可以鬆弛肩胛關節和肌肉。 

 

老年人家庭保健按摩法 

保健按摩是用自己的雙手在身體某些部位，或穴位上進行揉搓、捏拿、拍打，以促進血液循環，

改善消化功能、強壯筋骨，提高抗病能力。這種按摩簡單易學，使用方便，適合家庭保健，老年

人如能每天做幾回，可達到預防感冒、防治腰腿酸痛的目的。 

乾洗臉： 

兩手掌心相搓，搓熱後像洗臉那樣反覆摩擦臉部，先順時針，後逆時針，直至臉部發熱。 

梳抓頭： 

兩手五指分開放在頭兩側，像梳頭那樣由前向後，由外向內梳抓頭皮。 

揉太陽穴： 

兩手姆指放在兩側太陽穴上，食指放上眼眶上，由內向外，先上後下，反覆擦揉眼眶。 

揉擦鼻根： 

兩手拇指或食指放在鼻根兩側上下反覆揉擦。 

揉擦頸部： 

兩手掌心搓熱後，放在頸後來回揉擦，直至頸部皮膚發熱。 

捏拿肩： 

一手放在對側肩部，拇指在前，其餘四指在後，反覆揉捏，捏拿肩部肌肉。兩側交替進行。 



按揉腹部： 

兩手重疊放在腹部。反覆按揉，範圍從小到大，先順時針，後逆時針。 

捶打腰： 

兩手分別放在同側腰部，由上而下反覆搓揉。然後，變掌為拳，反覆捶打腰部。 

揉捏足： 

一側小腿放在對側大腿上，一手托住足跟，另一手反覆揉捏足底，兩者交替進行。 

 

 


