
版權所有 翻印必究



1

老化帶來的生理變化

銀髮族怎麼吃？

不同質地之各類食物選擇列舉

如何協助有健康問題的長者進食

軟質
軟質飲食介紹

彩椒檸檬魚

枸杞山藥燉雞

酪梨莎莎醬

粉蒸排骨

元氣套餐

細軟食
細軟飲食介紹

酪梨豆腐

絲瓜鑲肉

牛肉吐司派

山藥麻醬麵

燉飯套餐

泥狀飲食
泥狀飲食介紹

田樂蒸魚

青醬蕃茄雞肉

小米粥

豬排套餐

抹茶奶酪

濃流質
濃流飲食介紹

雞肉紅蘿蔔濃湯

鮪魚馬鈴薯煮物

麻油山藥豬肉煲

火龍果優酪乳

肌少症病患快速篩檢

EAT-10吞嚥篩檢工具

迷你營養評估量表（Mini Nutritional Assessment；MNA）

2
3
4
5

7
8
9
10
11
12

15
16
17
18
19
20

23
25
26
27
28
30

32
34
35
36
37
38
39
40

銀髮族
健‧康‧吃

營養、均衡

  健康、養生

版權所有 翻印必究



32

老化帶來的生理變化

　隨著年齡的增長，會帶來生理、心理的變化，進而影響長者的

營養需求，如果長期營養狀況不良，更會導致後續的健康惡化。

常見的生理改變有：

1.口腔功能降低：唾液分泌減少、牙齒脫落造成咀嚼功能變差。

　嗅覺神經及味蕾細胞數量減少導致嗅覺及味覺遲鈍，味覺閾值

　上升容易吃過鹹、過甜食物。吞嚥協調性變差，使得長者喜歡

　選擇易咀嚼的麵包蛋糕類食物。

2.消化功能減弱：長者的胃液分泌減少、胃酸pH值上升及消化酵

　素分泌減少，進而影響鈣、鐵及維生素B12的吸收。胃收縮及

　腸蠕動力下降，導致進食後易有飽脹感而影響攝食量。膽汁和

　胰解脂酵素分泌減少，脂肪消化能力下降。腸道蠕動能力變

　差，加上纖維攝取不足，容易發生便秘。

3.腎臟功能退化：隨著老化，腎臟排除廢物功能衰退，尿液濃縮

　能力下降造成頻尿。加上口渴反應遲鈍、行動不便覺得上廁所

　麻煩，使得老年人不喜歡喝水，飲水不足情況下，容易發生便

　秘、泌尿道感染。

4.骨質疏鬆：骨質密度在30歲左右達到最高峰，之後開始慢慢減

　少，所以年紀越大骨質越疏鬆，骨折機會就越高；同時肌腱及

　關節周圍軟組織的柔軟度及強度亦隨年齡增加而減弱，所以同

　樣活動度下就容易出現拉傷、扭傷的情形。

5.肌少症：隨著年紀的增長即使體重不變身體組成也會逐漸的改

　變，體脂肪比率增加、肌肉組織減少，且脂肪主要堆積在瘦肉

　組織間，造成非脂肪質量的減少，稱為肌少症

　（Sarcopenia）。肌少症是一種具有漸進性的肌肉質量減少及

　肌肉功能降低，其影響可能會提高疾病罹患率、生活品質降低

　甚至死亡等。肌少症可以從肌肉量減少、肌力減弱、肌耐力減

　小等三方面診斷。若65歲以上老人，正常行走速度變慢、手握

　力變差，加上進一步身體組成分析測得肌肉質量減少，即為肌

　少症。請參閱第38頁附錄「肌少症快速篩檢」。

銀髮族怎麼吃？

1.飲食要營養均衡、不偏食，以每日飲食指南為基礎，均衡攝取

　六大類食物（請參考飲食指南圖）。

2.每餐八分飽，不暴飲暴食。少量多餐，改善進食少且易飽之問

　題。

3.多吃良質蛋白質，如牛奶、魚、雞肉、瘦肉、豆漿、豆腐等。

　牛奶和大豆製品可供給鈣質。

4.選用天然新鮮蔬菜和水果，可獲得維生素、礦物質及抗氧化植

　化素。如牙齒不好，可自製不濾渣的蔬果汁，以增加水分及膳

　食纖維攝取。

5.烹調方式以清蒸、滷、燒或煮為主，並搭配醬汁使口感滑順，

　避免煎炸使食物質地變乾硬。

6.對咀嚼及吞嚥有困難的長者，需調整食物質地及稠度以幫助進

　食及避免嗆咳。食物質地應柔軟、均質，如：馬鈴薯泥、豆

　腐。若有吞嚥問題，可善用增稠劑幫助長者進食，如：玉米

　粉、蓮藕粉、麥粉、嬰兒米粉或商業配方的增稠劑。長者可利

　用第39頁附錄評估是否有吞嚥上的問題。

7.運用簡易篩檢工具評估長者營養狀況，參見第40頁迷你營養評

　估量表（Mini Nutrition Assessment；MNA）

版權所有 翻印必究



如何協助有健康問題的長者進食

1.盡量讓長者看見所要吃的食物，以促進食慾。

2.長者如需在床上進食，可用被子墊高約45度，因平躺進食容易

　嗆到。若橫躺，則在背部墊毛毯以固定姿勢。有半身麻痺者，

　健側應在下方，可避免食物從麻痺側流出。

3.盡量不用吸管喝，因會容易嗆到。

4.將杯子改良（例如：將紙杯1/3的杯緣

　撕掉），如此長者在喝東西時，只要稍

　稍彎曲脖子即可。

5.長輩吞嚥較慢，需較長時間進食，勿催

　促。

6.水分攝取需足夠，選擇適當的濃稠度與

　質地及運用安全吞嚥法等，預防吸入肺

　部的危險。
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不同質地之各類食物選擇列舉

軟質

軟飯、地瓜、馬

鈴薯、山藥、南

瓜、蒸台式蘿蔔

糕

魚、細絞肉、雞

腿肉或質地較嫩

的部位

豆干、豆腐、蒸

蛋、滑蛋

一般奶類、優格

西瓜、木瓜、香

蕉、芒果、奇異

果、葡萄、草苺

等軟質水果

菠菜、地瓜葉、

小白菜、大白菜

等去除老的根莖

部分。

各種菇類、瓜

類，白蘿蔔、菜

心、茄子等

粉蒸肉

　食物質地

食物分類

全穀

根莖類

肉類

大豆

蛋類

奶類

水果類

蔬菜類

範例

細軟

稀飯、地瓜、馬

鈴薯、山藥、南

瓜、蒸台式蘿蔔

糕

清蒸魚、搭配醬

汁的肉泥、細絞

肉（可淋醬汁增

加滑順感）

嫩豆腐、蒸蛋

一般奶類、優格

西瓜、木瓜、香

蕉、芒果、奇異

果、葡萄、草苺

等軟質水果

菠菜、地瓜葉、

小白菜、大白菜

等取葉菜部份。

瓜類、白蘿蔔、

菜心、茄子等

地瓜絞肉粥

泥狀

稀飯糊、麥糊、

地瓜泥、馬鈴薯

泥、山藥泥、南

瓜泥

淋醬汁的肉泥或

魚肉泥

嫩豆腐、蒸蛋

優格

新鮮水果磨泥

新鮮蔬菜泥

蒸地瓜肉泥淋蠔

油醬

濃流

稀飯、地瓜、馬

鈴薯、山藥、南

瓜等打成濃湯狀

魚、細絞肉、雞腿

肉或質地較嫩的

部位，加液體攪

打成濃稠流質狀

增稠的豆漿

優酪乳

新鮮水果打成稠

汁

新鮮蔬菜打成稠

汁

地瓜絞肉濃湯

銀髮族建議進食姿勢：

桌面不宜太高

上身往前微傾

坐有靠背的椅子

雙腳確實著地
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軟 質
以均衡飲食為基礎，挑選質地柔軟的食材，並善用蒸、

燉、滷等烹調方式，銀髮族也可以吃得很健康喔！

6

‧彩椒檸檬魚

‧枸杞山藥燉雞

‧酪梨莎莎醬

‧粉蒸排骨

‧元氣套餐
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軟質飲食介紹

　許多銀髮族長者的牙齒咀嚼不便，在食物的選擇上會有許多的

限制，因此容易產生偏食、甚至是營養不良的問題。

　以均衡六大類飲食 (全穀根莖類、肉魚豆蛋類、奶類、蔬菜、

水果、堅果種子等油脂類) 為基礎，選用質地軟而粗糙纖維含量

低的葉菜、瓜類及水果或新鮮果汁，嫩而無筋的瘦肉或絞肉、魚

蝦、豆腐、豆乾等。並利用清蒸、燉、滷、炒等烹調方式，避免

供應質地粗硬、油炸等食物。

食材挑選原則：

•魚貝類：選擇少刺、肉質細軟的魚貝類，如：鮭魚、鱈魚、鯛

　魚、白鯰魚、蚵…等。

•肉類：選擇質地細緻無筋的肉，例如：去骨雞腿肉、絞肉。

•蔬菜：選擇質地細嫩的蔬菜，如：瓜類蔬菜或是葉菜類的嫩葉

　部份。避免過老或質地堅硬、久煮不爛的蔬菜，如：葉菜類的

　粗梗、竹筍、龍鬚菜、菜脯、榨菜或酸菜心。

•水果：選擇質軟者，如：香蕉、奇異果、葡萄…等。

•堅果類：需壓成碎末狀或磨成醬狀。

製備時的小叮嚀：

食物型態以略軟、切割大小為湯匙的1/3為原則。

版權所有 翻印必究



材料：（1人份）

雞腿1隻(約150公克)、山藥50公克、紅棗6顆、枸杞5

公克、當歸1小片、玉竹1錢、黃耆1錢、薑1片、米酒

1/2大匙。

作法：

1.將山藥洗淨削皮、切塊；雞腿洗淨汆燙；再和洗淨

　之中藥材、薑片、米酒及水一起放電鍋中。

2.電鍋外鍋放一杯水燉煮後即可。

營養師小叮嚀：

對血壓高的長者需要限制含有鈉成分的調味料，如：

鹽、醬油、味精、豆瓣醬、蕃茄醬等。我們可以利用

中藥材的特有風味來取代鹽的使用量。

     

燉
雞

枸
杞
山
藥

營養分析：

熱量

218大卡

蛋白質

20.1公克

脂肪

6.1公克

醣類

20.8公克
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材料：（1人份）

鯛魚肉1片、檸檬2顆、紅黃甜椒各1/6顆、蔥1/2隻、

薑1片、蒜頭2粒、魚露1/2茶匙、米酒1/2茶匙、鹽少

許、細砂糖適量。

作法：

1.鯛魚洗淨，用鹽、酒、薑醃一下。紅、黃甜椒均切

　丁、蔥切絲、蒜頭切末、檸檬榨汁備用。

2.將魚蒸熟後，把魚湯倒至鍋中，加入蒜末、紅黃甜

　椒丁、檸檬汁、魚露、細砂糖、蔥絲，用小火煮約

　1分鐘，再均勻的淋在鯛魚上即完成。

營養師小叮嚀：

鯛魚就是我們熟悉的吳郭魚，質地細嫩，很適合做為

銀髮族的蛋白質來源。

   

檸
檬
魚

彩
椒

營養分析：

熱量

103大卡

蛋白質

19.0公克

脂肪

2.1公克

醣類

1.9公克版權所有 翻印必究



材料：（1人份）

梅花肉塊80公克、南瓜50公克、蒸肉粉15克、蒜末

1/2茶匙、薑末1茶匙、酒釀1/2大匙、醬油1/4茶匙、

糖1/4茶匙、水20cc。

作法：

1.南瓜洗淨、去籽後切圓塊狀，梅花肉塊洗淨，加蒸

　肉粉、薑末、蒜末、酒釀、醬油、糖、水，拌勻後

　醃20分鐘。

2.盤子依序鋪上南瓜及醃好的肉塊，放入電鍋蒸熟即

　可。

營養師小叮嚀：

南瓜又稱為金瓜，含有豐富的強抗氧化物質，如：

β-胡蘿蔔素、葉黃素、玉米黃素等；南瓜籽中還

含有豐富的鋅、鎂、單元不飽和脂肪酸及β-麥胚固

醇，可將其焙烤過當點心食用唷。

    

排
骨

粉
蒸

營養分析：

熱量

330大卡

蛋白質

13.9公克

脂肪

22.5公克

醣類

18.1公克

材料：（4人份）

酪梨300公克、牛蕃茄60公克、洋蔥45公克、檸檬1

顆、香菜1把、蒜頭2粒、鹽少許、黑胡椒少許。

作法：

1.酪梨去籽後取出果肉；牛蕃茄去籽、切丁；洋蔥、

　蒜頭洗淨切末；香菜洗淨、切碎。檸檬洗淨、刨皮

　(綠色部分)切碎，並取檸檬汁1大匙。

2.將以上材料倒入鍋中搗拌勻（也可用果汁機拌

　勻），再加入鹽及黑胡椒調味即完成莎莎醬。

3.可搭配吐司食用，或做為燙秋葵等之沾醬也很好

　吃。

營養師小叮嚀：

1.酪梨放在室溫下經4-7天催熟作用後，變軟才能食

　用。

2.酪梨含有豐富的單元不飽和脂肪酸、β-麥胚固

　醇、阿魏酸，對健康相當有益，但油脂含量高，

　所以要注意食用量。

   

莎
莎
醬

酪
梨

營養分析：(1人份)

熱量

47大卡

蛋白質

0.9公克

脂肪

0.5公克

醣類

9.6公克

1110
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紅燒牛肉丸子
材料：

牛絞肉80公克、去皮荸薺2

顆、蛋1/3顆、稠粥30公克、

薑末及蔥末各1茶匙、醬油

1/4大匙、米酒1/4茶匙、香

油、鹽、花椒粉、太白粉適

量。

作法：

1.荸薺切成末。

2.將牛絞肉、蛋、荸薺、稠

　粥、蔥、薑及調味料，以

　同方向攪拌均勻，捏成丸

　子狀後，放入電鍋中煮

　熟。

松子芥末佐豆腐
材料：

秋葵3條、速食海帶芽3公

克、盒裝豆腐1/3盒、松子10

公克、黃芥末醬20公克、原

味優格50㏄。

作法：

1.秋葵洗淨燙熟、切小段。

　海帶芽以冷水泡軟後撈

　起。

2.將松子、黃芥末醬及原味

　優格，以食物調理機打

　勻，即成松子芥末醬。

3.盒裝豆腐切片置於盤中，

　鋪上海帶芽及秋葵段，淋

　上松子芥末醬即可。

翡翠羹湯
材料：

莧菜80公克、鮮香菇10公克、白果20

克、金針菇15公克、蒜頭2粒、薑1

片、高湯300cc、香油、太白粉、鹽及

白胡椒粉適量。

作法：

1.莧菜洗淨去粗纖維，切成小段；金

　針菇洗淨、切段；鮮香菇洗淨、切

　絲；蒜頭拍碎。

2.鍋中加入高湯及上述食材，煮熟，

　太白粉水勾薄芡，起鍋前滴少許香

　油及調味料調味即可。

香Q什穀飯
材料：

什穀米60公克、白米20公克。

作法：

1.洗好的什穀米先泡水4小時後，再加

　入洗淨的白米。

2.放入電子鍋，並加水（水與米的比

　例約1.3：1），煮熟即成。

酸甜鳳梨
材料：

鳳梨切片130公克。

元
氣
套
餐

‧

酸
甜
鳳
梨

  ‧

香  

什
穀
飯

‧

翡
翠
羹
湯

  ‧

松
子
芥
末
佐
豆
腐

‧

紅
燒
牛
肉
丸
子

營養分析：

熱量

671.9大卡

蛋白質

32.6公克

脂肪

22.7公克

醣類

84.3公克

Q
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細軟食
適合輕度吞嚥障礙、咀嚼能力差的銀髮族。

除了將食材切碎外，善用勾芡做醬汁，使口感更滑順有助吞嚥。

‧酪梨豆腐

‧絲瓜鑲肉

‧牛肉吐司派

‧山藥麻醬麵

‧燉飯套餐

1514

細軟飲食介紹

　如果長者牙齒掉落、咀嚼變差，甚至有輕度的吞嚥障礙，無法

食用軟質飲食時，可將食材經過切細後再煮軟。

　並非每一樣菜都需要剁細，如果食材本身就有柔軟的質地，

如：豆腐、脂肪多的魚肉，則可直接使用。食材本身若是質地較

硬，必須確認烹煮的時間是否足以使其柔軟。可以利用勾芡、醬

汁等使口感滑順，更容易咀嚼吞嚥。

細軟飲食原則：

1.以軟質均衡飲食為基礎，勿忘色、香、味之搭配。

2.避免使用刺激性的食品，如辣椒、胡椒等。

3.選用質地軟嫩而纖維低的葉菜、瓜類，嫩而無筋之瘦肉或絞

　肉、魚蝦、豆腐等，食物先絞細碎後再烹調。

食材挑選原則：

•魚貝類：盡量選少細刺、肉質細軟的魚片，如：鯛魚片、白鯰

　魚、鱈魚等。

•肉類：盡量選擇質地細緻，不因久煮而變老的肉，

　例如：去骨雞腿肉等。

•蛋類：注意不要煎得太老，炒蛋、蒸蛋、蛋豆腐

　都是很好的選擇。(如右圖)

•蔬菜：選擇質地細嫩的蔬菜，如：瓜類蔬菜或

　葉菜類的嫩葉部份。

•水果：選擇質軟水果者，如：香蕉、木瓜，也可以果汁、果泥

　型態供應。

製備時的小叮嚀：

食物型態以切碎或剁碎、略帶顆粒狀，硬度與味噌相似為原則。

版權所有 翻印必究



材料：（1人份）

酪梨去皮去籽45克、盒裝嫩豆腐1/3盒、味醂、醬油

各2茶匙。

作法：

1.味醂、醬油混合成淋醬。

2.將豆腐汆燙放涼、切丁；酪梨切丁。將兩者放入盤

　中。

3.食用前淋上醬汁即可。

營養師小叮嚀：

盒裝嫩豆腐與傳統豆腐兩者差異在於製作時所使用的

凝固劑不同，傳統豆腐鈣質含量較盒裝豆腐高，材料

亦可換成傳統豆腐，其質地柔軟是咀嚼困難的長者良

好蛋白質來源。

材料：（1人份）

絲瓜200公克、絞肉35公克、蝦仁3隻、蔥末、薑末、

紅蘿蔔末各一茶匙、太白粉、鹽少許。

作法：

1.絲瓜去皮、切段、挖去中心成為絲瓜盅。

2.蝦仁去腸泥後，將絞肉、蝦仁、蔥末、薑末及絲瓜

　果肉一起用食物調理機拌勻成餡料，再填入絲瓜

　盅，並用紅蘿蔔末點綴。排盤整齊入電鍋蒸熟。

3.把蒸出的絲瓜湯汁倒至鍋中，勾薄芡，淋至絲瓜鑲

　肉上即可。

營養師小叮嚀：

絲瓜可替換成白蘿蔔、冬瓜、苦瓜等質地軟嫩的瓜

類。淋上醬汁一起食用口感更為滑順。

營養分析：

熱量

106大卡

蛋白質

4.8公克

脂肪

6公克

醣類

8.1公克

營養分析：

熱量

190大卡

蛋白質

24公克

脂肪

6公克

醣類

5公克

16 17

    

豆
腐
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材料：（1人份）

牛絞肉35克、去邊吐司1片、蛋1顆、莧菜（只取葉

子）30公克、鮮奶油1湯匙、枸杞、牛肉醃料（太白

粉、鹽、蒜泥各少許）。

作法：

1.牛絞肉拌入醃料作成肉餅狀，油鍋煎熟。

2.莧菜葉洗淨、切碎、拌入蛋液、鮮奶、枸杞，做成

　蛋糊。起油鍋，倒入蛋糊且不斷攪拌，炒成滑蛋

　狀。

3.將牛肉餅放在吐司上，再鋪上滑蛋一起食用。

營養師小叮嚀：

銀髮族常見貧血問題，動物性的鐵質吸收率較植物性

的好，拌上滑蛋一起食用口感更為滑順。

材料：（1人份）

日本山藥去皮300公克、綠色蔬菜（只取軟嫩的部

份）50公克、芝麻醬1大匙、醬油2茶匙、味醂1大

匙。

作法：

1.山藥去皮、刨絲，直接泡在冷開水中以維持色澤，

　食用時撈出即成山藥麵。

2.菜洗淨、切碎、燙熟，鋪在山藥麵上。

3.將芝麻醬、醬油及味醂調勻，淋在作法2上。食用

　前拌勻即可。

營養師小叮嚀：

臺灣品種山藥，較耐煮，適合熟食，日本品種山藥烹

煮後就易散掉，適合生食。山藥皮含的植物鹼有些人

接觸後會發癢，建議戴手套處理。

營養分析：

熱量

269大卡

蛋白質

16公克

脂肪

22公克

醣類

13公克

營養分析：

熱量

285大卡

蛋白質

9公克

脂肪

13公克

醣類

33公克

   

吐
司
派

牛
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麻
醬
麵

山
藥
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南瓜燉飯
材料：

南瓜去皮100公克、洋菇30

公克、綠花菜50公克、米40

公克、蒜頭2粒、沙拉油2茶

匙、起司粉、義大利香料

粉、鹽適量。

作法：

1.南瓜刨絲、洋菇及蒜頭切

　薄片、綠花菜切碎、米洗

　淨備用。

2.熱油鍋爆香蒜頭，放入南

　瓜及洋菇拌炒，接著加

　入米炒2-3分鐘，倒入200-

　250ml開水轉中小火燉煮，

　中途攪拌，直到米粒煮

　軟，加入青花菜煮熟。

3.起鍋前加鹽調味並灑上香

　料粉及起司粉即可。

味噌魚
材料：

味噌1大匙、白鯰魚1片70公

克。

作法：

1.白鯰魚均勻抹上味噌，放

　冰箱醃漬一夜使之入味。

2.將醃過的魚洗掉味噌，放

　入已預熱烤箱，以

　200-250℃烤熟即可。

洋蔥濃湯
材料：

洋蔥半顆（約150公克）、紅蘿蔔10公

克、即食燕麥片20公克、椰漿10㏄、

油2茶匙、鹽少許。

作法：

1.洋蔥及紅蘿蔔切絲，入油鍋炒香，

　加水悶煮軟後加入即食燕麥片，轉

　小火邊攪拌煮至沸騰。

2.起鍋前，加入椰漿及鹽調味。

芒果
材料：

芒果肉150公克。

作法：

芒果肉切成小丁即可。

營養師小叮嚀：

1.白鯰魚又名魴魚或多利魚，市面上

　可購買到白鯰魚清肉，質地細嫩很

　適合咀嚼困難及不方便挑魚刺的銀

　髮族。

2.洋蔥濃湯使用即食燕麥片增稠，相

　較於傳統濃湯用麵粉及奶油，製作

　起來更便利、熱量也較低。

燉
飯
套
餐

‧

芒
果

  ‧

洋
蔥
濃
湯

‧

味
噌
魚

  ‧

南
瓜
燉
飯

營養分析：

熱量

567大卡

蛋白質

10.3公克

脂肪

27.0公克

醣類

70.8公克

版權所有 翻印必究



泥狀飲食介紹

　如果長者牙齒掉落、咀嚼困難或喝液體食物會嗆到時，可將鹹

粥或麵條等半流質飲食以果汁機絞成泥狀，或利用食物增稠劑添

加於液體流質飲食供應。

　泥狀飲食亦可為管灌飲食轉換為經口進食之過渡飲食。

泥狀飲食原則：

1.不可使用太粗糙或有筋的食材，如全麥餅、西洋芹、牛腩等。

2.成品質地需要一致性，不能含有顆粒。

3.可將食物（如餅乾、蛋糕）浸泡在液體中（如牛奶或飲品），

　直到完全濕潤後再攪拌成糊狀。

4.拌攪研磨食物時可適量加入湯汁、牛奶、果汁或商業配方等，

　不僅增加食物的風味、營養價值，還可保持濕潤感，較容易入

　口。

5.可利用市售的食物增稠劑讓混合食品的質地變得比

　較平滑。也可利用天然食物濃稠劑，如：吉利

　丁、嬰兒米麥粉、糙米粉、　馬鈴薯泥與山藥泥

　等，但糖尿病患者必需與營養師討論醣類份量。

6.依長者的吞嚥情況，可將流質食物調整成三種不同

　稠度：

泥狀飲食
為咀嚼困難或吞嚥障礙所設計的飲食。

‧田樂蒸魚

‧青醬蕃茄雞肉

‧小米粥

‧豬排套餐

‧抹茶奶酪

2322

醬油膏狀　　　　　　美乃滋狀　　　　　布丁狀
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製備時的小叮嚀：

1.常用的食物處理器及用具包括: 果汁機、攪拌

　機、絞肉機、篩子、菜刀。

2.使用能保持食物濕潤的烹調方法，如使用蒸、

　煮、燜等烹調方法將食材先煮熟，然後才較容

　易拌攪研磨成泥糊狀。

3.避免較硬的食物如堅果或碎果仁，除非事前研

　磨成泥狀，含核桃的蛋糕也需特別留意。

4.若絞打後的食物有顆粒或殘渣，可用篩子過

　濾。

5.供應時宜以小盒盛裝以增加食用時之便利性，

　也可利用各種模型將食物塑作不同的形狀，

　看起來會更加可口。

6.本食譜均為1人份量，但因在製備時食材耗損

　量大，建議食材準備量為3-4人份。

材料：

鯛魚1片(90公克)、山藥100公克、米酒1/2茶匙、薑

末少許、紅味噌1大匙、味醂1小匙、糖1大匙、水1大

匙、嬰兒麥粉酌量。

作法：

1.鯛魚片、山藥、薑末、米酒一起蒸熟後，以食物調

　理機打成肉泥，再利用模型塑成魚狀。

2.水煮熱，加入紅味噌、味霖和糖調勻，再以嬰兒麥

　粉調成濃稠狀，淋在作法1上即可。

營養師小叮嚀：

1.味噌本身鹽份含高，故魚肉不需先醃過或加鹽。

2.醬汁份量依個人口味斟酌添加。

營養分析：

熱量

210大卡

蛋白質

19.4公克

脂肪

9.7公克

醣類

15公克

24 25
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材料：

1.去皮雞胸肉90公克、牛蕃茄1個、洋蔥40公克、蒜

　頭1粒、白飯1/4碗、沙拉油1茶匙。

2.九層塔50公克、松子10公克、橄欖油1大匙、蒜頭

　1粒、鹽、糖、醬油適量。

作法：

1.牛蕃茄以熱水燙過，去皮去籽、切片。雞胸肉、洋

　蔥切片。

2.熱油鍋，蒜頭爆香後，將雞肉、洋蔥、蕃茄煮熟。

　加少許白飯以食物調理機打成肉泥後，利用模型塑

　形。

3.把材料2放入食物調理機中打成泥狀，即成青醬，

　淋在作法2即可。

營養師小叮嚀：

1.若食物調理機的馬力足夠，蕃茄可不去皮去籽，將

　可攝取更多的纖維。

2.松子可改用核桃或腰果。

材料：

白米40公克、小米40公克。

作法：

1.白米、小米加水煮成稠粥。

2.以食物調理機打成泥。

營養師小叮嚀：

1.小米有特殊風味，米粒較小容易烹煮，且較同等重

　量的白米含有更多的維生素B群、維生素E，鐵量比

　白米高一倍。但小米的蛋白質成分不完整，離氨酸

　（Lysine）含量偏低，因此不宜完全當成主食來食

　用。

2.淘米時不要用手搓，忌長時間浸泡或用熱水洗，以

　免營養流失。

營養分析：(不含醬汁)

熱量

270大卡

蛋白質

23.0公克

脂肪

6.3公克

醣類

39.4公克

營養分析：

熱量

290大卡

蛋白質

7.9公克

脂肪

2.2公克

醣類

58.6公克
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橙汁豬排
材料：

瘦豬絞肉60公克、洋蔥60公

克、蛋半個、沙拉油1茶匙、

鹽、胡椒粉、米酒適量。橙

醬材料（柳橙汁60㏄、白

糖、太白粉適量）。

作法：

1.洋蔥切末，炒香後加入豬

　絞肉及調味料拌炒。

2.食物調理機放入作法1及

　蛋，並打成泥後，倒入耐

　熱模型內，蒸熟。

3.熱鍋，加入柳橙汁與白

　糖，以太白粉水勾薄芡後

　即成橙醬，淋在作法2上即

　可。

蝦仁豆腐
材料：

嫩豆腐半盒、蝦仁30公克、

白飯1/4碗、蒜頭2粒、油1茶

匙、雞高湯150CC、鹽、醬油

少許。

作法：

1.豆腐以食物調理機打成

　泥，倒入容器以小火蒸3分

　鐘，取出切成小丁。

2.蝦仁燙熟後，加入白飯、

　高湯及調味料以食物調理

　機打勻。

3.蒜末爆香，加入作法2，以

　小火煮開至略稠狀，再淋

　到作法1上即可。

蒜味A菜
材料：

A菜200公克、蒜頭1粒、沙拉油1茶

匙、白粥1/4碗、鹽少許。

作法：

1.A菜洗淨、切段。

2.蒜末爆香後加入A菜炒熟，並調味。

3.食物調理機放入作法2及白粥，攪打

　成泥即可。

紫米粥
材料：

白米120公克、紫米20公克。

作法：

1.紫米以水浸泡1小時。

2.白米、紫米加水煮成稠粥。

3.以食物調理機攪打成泥

營養師小叮嚀：

1.豬排可一次製備數份，切片分包冷

　凍備用，食用前再取出以微波或電

　鍋加熱，利用不同醬汁就有不一樣

　的風味。

2.有些不易出水的蔬菜，先將水份瀝

　掉再打，不需加濃稠劑即可打成泥

　狀。

3.部份含水量較多的水果，如：西

　瓜、葡萄等最好利用巿售濃稠劑調

　整稠度。

4.本套餐均使用米飯作為濃稠劑，糖

　尿病患者必須扣除部份主食的份

　量。

豬
排
套
餐

  ‧

芒
果
泥

‧

紫
米
粥

  ‧

蒜
味  

菜

‧

蝦
仁
豆
腐
焿

  ‧

橙
汁
豬
排

營養分析：

熱量

675大卡

蛋白質

35.8公克

脂肪

22.6公克

醣類

81.2公克

A 版權所有 翻印必究



濃流質
以口進食可以增進活力。

‧雞肉紅蘿蔔濃湯

‧鮪魚馬鈴薯煮物

‧麻油山藥豬肉煲

‧火龍果優酪乳

材料：

抹茶粉2公克、牛奶250CC、動物性鮮奶油50CC、細砂

糖8公克、吉利丁粉5公克、冰水10CC。

作法：

1.將吉利丁粉泡於冰水中使之吸水膨脹。

2.將牛奶、細砂糖、抹茶粉倒入鍋中，以小火慢慢加

　熱煮至糖融化；再把作法1倒入，並慢慢攪拌使之

　融化。

3.加入動物性鮮奶油充分混合均勻，冷藏凝固後即

　可。

營養師小叮嚀：

1.對於需控制體重的人，可不加動物性鮮奶油、牛奶

　改用低脂奶。

2.也可用果泥代替抹茶粉，變化不同口味。

營養分析：

熱量

318大卡

蛋白質

12.2公克

脂肪

20.5公克

醣類

27.3公克

     

奶
酪

抹
茶

3130

版權所有 翻印必究



濃流飲食介紹

　在室溫下為完全液態的食物。濃稠的液體可以減緩通過口腔或

食道的速度，使長者的吞嚥動作較易控制，減少被嗆到的危險。

濃流飲食原則：

1.以質細、易消化且營養均衡之稠狀流質

　食物為主。

2.營養量應該符合均衡飲食所有營養素的

　需要，甚至是纖維質。

3.如需長期食用，而長者攝食量差時，可

　給予濃縮的高熱量高蛋白之流質。

4.因經口食用，所以製備上仍需考量成品

　之風味及適口性。

製備時的小叮嚀：

1.食材可先經食物調理機完全攪打成無顆粒狀，再加湯汁或其他

　水份煮均勻。

2.或將已製備完成的半流飲食(如菜肉粥)

　再利用馬力大的食物調理機(或果汁機)

　將食材完全均質化。

3.可搭配高蛋白質、高熱量食物或營養配

　方，以增加熱量及營養素的補充，

　如：奶粉、糙米粉、芝麻粉、布丁、市

　售商業配方等。

4.堅果種子類大多富含維生素、礦物質及

　不飽和脂肪酸。可先烤過增加香氣。每

　天1份取代烹調用油。

5.魚貝類含有質優蛋白質，且所含ω-3脂肪酸對健康有益；如怕

　腥味，可在烹調時加蔥、薑、蒜等去腥。

6.可利用烹煮過程中所產生的湯汁或額外添加水分來調整稀釋質

　地。亦可利用天然食物如：嬰兒米麥粉、熟黃豆粉、稀飯或市

　售的食物增稠劑等來調稠。

7.若食物調理機（或果汁機）的馬力不足以將某些食材如蕃茄

　的皮及籽打細，則須先去皮、去籽後再攪打。

8.蔥、薑、蒜等香辛料應先以油爆香後再烹煮，可提升香氣、促

　進食慾，也能增加食物的熱量密度。

9.善用蔬菜本身的風味，如洋蔥、紅蘿蔔的甜味及洋菇的鮮味，

　和肉類一起烹煮，不但可減少調味料的添加還可增加纖維的攝

　取量。

均衡飲食 - 豆魚肉蛋類

天然增稠 - 粉劑

3332

•蕃茄去皮後再烹調

　番茄的皮較不易咀嚼，燙過去

　皮質地更為滑順柔軟。

•善用蔬菜甜味

　絞肉搭配洋蔥烹調，口感滑順

　鮮甜。

版權所有 翻印必究



材料：

薏仁30公克、白米30公克、清雞胸肉35公克、紅蘿蔔

80公克、洋蔥10公克、洋菇10公克、油2茶匙、鹽、

糖、蒜末少許。

作法：

1.薏仁與白米洗淨，煮成粥備用。

2.清雞胸肉去油與筋膜後切丁；紅蘿蔔、洋蔥去皮切

　丁；洋菇對切。

3.油鍋爆香蒜末，將(2)炒熟並調味後，與粥一同放

　入食物調理機攪打成濃流狀即可。

營養師小叮嚀：

1.薏仁屬於全穀雜糧，富含膳食纖維、維生素B群及

　鉀、鎂、鋅等礦物質，還有薏苡酯與薏苡多醣等植

　化素。此食譜可用其他雜糧替代(如：紫米、糙米

　等)來變化風味。

2.食材爆香可增加香氣、促進食慾，需留意避免造成

　燒焦之硬皮，影響攪打後之口感。

材料：

馬鈴薯150公克、綠花菜100公克、油漬鮪魚30公克、

毛豆30公克、速食海帶芽2公克、蕃茄10公克、松子7

公克、鹽、糖、味醂少許。

作法：

1.烤箱預熱180℃，放入松子烤至上色，備用。

2.馬鈴薯去皮切丁、綠花菜去除硬皮切丁，連同油漬

　鮪魚、毛豆、海帶芽、蕃茄及調味料加水煮熟後，

　與松子一同放入食物調理機攪打成濃流狀即可。

營養師小叮嚀：

油漬鮪魚的油可與食材一同煮，有利於食材中脂溶性

維生素A、E及茄紅素的吸收與利用。但罐頭鮪魚已有

鹹度，在調味時可減少鹽的用量。

營養分析：

熱量

380大卡

蛋白質

15.4公克

脂肪

13.1公克

醣類

49.6公克

營養分析：

熱量

311大卡

蛋白質

15.3公克

脂肪

9.1公克

醣類

43.1公克

34 35

   

蔔
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物

鮪
魚
馬
鈴
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材料：

乾麵條40公克、高麗菜80公克、生香菇20公克、山藥

35公克、豬絞肉35公克、枸杞1公克、香油1茶匙、蒜

末、薑末、麻油少許、開水200㏄。

作法：

1.高麗菜洗淨、切碎；枸杞洗淨；生香菇去蒂頭、切

　片；山藥去皮、切塊後蒸熟。

2.熱鍋入香油，炒香蒜末、薑末、香菇及豬絞肉後，

　再放入高麗菜、枸杞，加水及麵條煮熟。起鍋淋上

　麻油，與山藥一同放入食物調理機攪打成濃流狀。

營養師小叮嚀：

生香菇營養價值高，含有豐富的多醣體與膳食纖維，

可增加銀髮族的膳食纖維攝取。

材料：

紅色火龍果肉160公克、鳳梨2小片、無糖低脂優酪乳

120㏄、冰塊適量。

作法：

火龍果去皮切塊後，與鳳梨、優酪乳及冰塊一同放入

食物調理機攪打成濃流狀，過濾即可。

營養師小叮嚀：

優酪乳中的乳酸菌具有維持腸道菌叢平衡之功效。因

經過乳酸菌發酵分解乳糖，較不易因乳糖不耐症而引

發腹瀉。

營養分析：

熱量

300大卡

蛋白質

14.5公克

脂肪

9.9公克

醣類

38.2公克

營養分析：

熱量

165大卡

蛋白質

4.1公克

脂肪

1.4公克

醣類

36.9公克

   

豬
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油
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乳

火
龍
果
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肌少症病患快速篩檢

利用測量行走速度，以＞0.8公尺∕秒為基準，做為臨床診斷肌

少症的方法。

歐盟肌少症工作小組建議篩檢肌少症簡易流程圖：

EAT-10吞嚥篩檢工具

本篩檢量表是由雀巢公司委託美國Dr.Belafsky所研發，用來評

估吞嚥困難程度。

第1步：請就您的吞嚥經驗，回答下列相關問題，並填上分數。

沒問題＝0分、稍不適＝1分、不適但尚可忍受＝2分

問題嚴重＝3分、問題很嚴重＝4分

第2步：把加總的分數寫入總分格子內（最高40分）。

第3步：如果您的分數≧3分，您可能有吞嚥能力及吞嚥安全的問

　　　 題，建議以此評分表與您的醫師討論。

38 39

※此為簡易篩檢流程，無法取代醫療診斷，如篩檢異常建議至醫院求診。

題目

1.吞嚥問題造成我體重下降？

2.吞嚥問題影響我外出用餐？

3.吞嚥液體食物時，感到額外費力？

4.吞嚥固體食物時，感到額外費力？

5.吞嚥藥丸時，感到額外費力？

6.吞嚥時感到疼痛？

7.吞嚥已影響我的用餐樂趣？

8.吞嚥時會覺得食物卡在我的喉嚨？

9.進食時我會咳嗽？

10.吞嚥對我來說是一種壓力？

總分

得分

版權所有 翻印必究



迷你營養評估量表（Mini Nutritional Assessment；MNA）

本營養評估量表是由雀巢公司所研發，是評估65歲以上銀髮族營

養狀態的簡單實用工具。

如果您的分數≦8分，建議尋求老人醫學相關門診或營養諮詢門診做進一步評

估。

40

評估項目　　　　　分數　　　　　　評估項目　　　　　分數

A.過去三個月之中，是否因食慾

　不振、消化問題、咀嚼或吞嚥

　困難以致進食量越來越少？

　1.嚴重　　　　　　＝0分

　2.進食量明顯減少　＝1分

　3.無變化　　　　　＝2分

如不能取得BMI，請以問題F2代替F1，如已完成問題F1，請不要回答問題F2

B.最近三個月體重下降情況？

　1.體重減輕＞3公斤 ＝0分

　2.不知道　　　　　＝1分

　3.體重減輕1-3公斤 ＝2分

　4.體重沒改變　　　＝3分

C.活動能力

　1.需臥床或坐輪椅　＝0分

　2.可以下床或離開輪椅，但不

　　能外出　　　　　＝1分

　3.可以外出　　　　＝2分

F2.小腿圍C.C.（公分）

　 1.C.C.＜31　　　　＝0分

　 2.C.C.≧31　　　　＝1分

篩選分數（最高14分）

12-14分：　 正常營養狀況

8-11分：　　有營養不良的風險

0-7分：　　 營養不良

總分

D.最近3個月內有沒有受到心理創

　傷或患上急性疾病？

　1.有　　　　　　　＝0分

　2.沒有　　　　　　＝2分

E.精神心理問題

　1.嚴重痴呆或抑鬱　　＝0分

　2.輕度痴呆　　　　　＝1分

　3.沒有精神心理問題　＝2分

F1.身體質量指數（BMI）

　 體重（公斤）/身高（公尺）2

　1.BMI＜19　　　　　＝0分

　2.19≦BMI＜21　　　＝1分

　3.21≦BMI＜23　　　＝2分

　4.BMI≧23　　　　　＝3分

版權所有 翻印必究
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