
銀髮族飲食 

銀髮族飲食原則 
均衡攝取六大類食物，多吃新鮮蔬菜和水果。 

多吃富含膳食纖維的食物,例如全穀類食物（糙米、全麥饅頭）、蔬菜、
水果，可使排便順暢。 

蛋、紅肉或文蛤是蛋白質、維生素B群與鐵質豐富的來源，適量攝取，對
健康有益。 

調味清淡，不要攝取太甜或太鹹的食物；可多利用食材來增加風味如:洋
蔥、蔥、薑、蒜、九層塔、香菜、八角等。 

儘量避免如油炸、油煎等不易消化的食物，改以蒸、滷、燉、炒等方式烹
調。 

飲水要充份，分配至整天，不要等口渴才喝水。 

 

銀髮族的疾病預防 
預防及控制慢性病 

三少-少油、少鹽、少糖 

三多-多運動、多喝水、多纖維 

預防骨質疏鬆 

多吃鈣質豐富的食物，如：奶製品（低脂肪、優酪乳、優格），小魚干、
吻仔魚、連骨魚罐頭，深綠色蔬菜（芥蘭，莧菜，番薯葉），豆製品
（豆腐、豆皮、豆乾）等。 

要活就要動喔！ 養成活動的習慣，例如：散步，打太極拳，跳土風舞、
甩手、健身操等。 

曬太陽 

預防嗆食 

避免粗糙、生硬、醃漬、太酸、太甜或太乾的食物；選擇質地較軟、細
碎食物有助於吞嚥 

咀嚼困難者可食用切碎配菜或半流質(如廣東粥)、流質(如濃湯) 

避免黏度低、流速快的液狀食物，如清湯，因病人在進行吞嚥時較容易
引起咳嗽或嗆到，建議給予黏度稍高、濃度稍濃、流速較慢的液狀食物: 

(1)可利用搗碎的馬鈴薯泥、果膠，加入一起攪拌來提高食物的黏稠度 

(2)可利用芶芡或加入肉汁來增加食物潤滑度 

(3)亦可選用市售食物增稠劑來調整濃稠度 
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銀髮生活321 
飲食3概念  

1.均衡飲食，食物多樣化。 

2.三餐正常，餐餐規律。 

3.每天補充6-8杯水。 

活動2主張 

1.多到戶外走走，選擇適合自己身體狀況的運動。 

2.在家隨時找機會動動，例如：掃地、洗碗、種花，灑水。 

心情l點靈 

常保好心情:做志工、看書、學書法，繪畫、打拳、旅遊、唱卡拉
OK、下棋等，生活可以過得更多彩多姿! 

 
銀髮族每日飲食建議量 

 

 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 諮詢電話：(02)2737-2181 分機 3002 
 制訂單位 /日期：營養室/110.04.30 
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