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銀髮族的健康飲食 
 

資料來源:衛⽣福利部國⺠健康署

均衡飲食

⽔果類

蔬菜類

全穀根莖類

⾖⿂⾁蛋類

低脂乳品類

油脂與堅果種⼦類

3~8份 
攝取均衡⾜夠的熱量及優質蛋⽩質(如:⿂⾁、雞蛋、雞
⾁、⽜⾁、豬⾁、黃⾖製品等)，搭配充⾜⽇曬與規律

運動可以預防和改善衰弱症及肌少症。

1.5~2杯（⼀杯240毫升） 
多吃鈣質豐富的食物，例如:乳品類(⽜奶、原味或低醣

優格等)

油脂3~7茶匙及堅果種⼦類1份

2~4份 
如有咀嚼困難時，可選擇軟質、易消化的食物，例如:
⽔果泥、蒸蛋，或可將蔬果煮軟、切⼩塊或使⽤果汁機

攪打，輔助進食。

1.5~4碗 
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，可使排便更為順暢。

3~5碟 
⾼鈣深⾊蔬菜(芥藍、莧菜、番薯葉等)

如長者⼀⽇所需的鈣質為1000mg的鈣量，食物的搭配可如下: 
 1.5杯⽜奶+蝦米10g+⼀碗⾖漿+芥菜⼀盤+⼩排骨70g+五香⾖⼲2片+紅莧菜⼀盤






