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CADENZA Training Programme 

 
非正規及家庭照顧者培訓工作坊 (二) 

促進健康老齡化 - 長者強身健體飲食秘笈 
第四課 
本課內容 

 1. 講解不同營養素對長者身體的重要性 
2. 營養評估 
3. 討論長者選擇飲食時須注意的事項 
4. 健康營養小貼士 
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百歲婆婆養生之道:  
多菜少肉 不吸煙  
多運動 
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食物有什麼營養素? 
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CADENZA Training Programme 

長者需要的營養素 

     
                           
        50 公斤 x 20-25 
                        =  1000 – 1250 Kcal/day 

 
• 碳水化合物  45 - 65%   55%= 550 - 690kcal 
• 蛋白質   15 - 20%      20%= 150 - 250 kcal 
• 脂肪    25 - 35%     15%= 150 - 190kcal 
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體重 (公斤) X 20-25 Kcal 
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長者需要的營養素 
• 碳水化合物 

 
 
 

• 蛋白質 
 
 

• 脂肪 
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提供能量 

1克= 4Kcal 
 

1克= 4Kcal 
 

1克= 9Kcal 
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碳水化合物  

• 熱量(1克= 4卡路里)的
主要來源 

  
• 澱粉質(穀物)食物 

 
• 糖(砂糖/糖漿/蜜糖) 

 
• 進食過量糖會令人攝取
過多熱量及導致蛀牙 
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纖維 
• 碳水化合物的其中一類 
• 每天應攝取25克 
• 食物來源: 水果，蔬菜，穀麥類 
• 幫助維持正常腸道功能   
•      便秘 
•      膽固醇 
• 有效穩定血糖  
•      大腸癌 
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食物 纖維份量 
白米飯1碗 1.4  

糙米飯1碗 3.5  
 
 

白 粥1 碗 0.6  
 
 

白麵飽1片 0.8  
 
 

全麥麵包1片  2.5  
 
 

麥皮（熟）1 碗 2.7  
 
 12 



CADENZA Training Programme 

食物 纖維份量 
蘋果(連皮) 1 個 

 
3.7 

橙1個 
 

3.0 

香蕉1 隻 2.7 

西梅5 粒 3.0 

果 汁 1杯(250毫升) 
 
 

0 - 0.5 
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食物 纖維份量 
熟葉菜(白菜﹑芥蘭) 

 1 碗 
2.6 

熟西生菜1碗  1.2  
 
 

瓜類如茄瓜 ﹑苦瓜
（連皮和 熟）1碗 

 

2.5  
 
 

豆筴類如 白豆角﹑ 四
季豆（去皮和熟）  

1碗 

4.0 至 6.5  
 
 

根莖類如 紅蘿蔔 
(去皮和熟）1 碗 

5.2  
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蛋白質  
• 熱量(1克= 4卡路里)

的主要來源 

• 用來維持人體生長

發育 

• 修補身體細胞組織，

也提供熱量 

• 肉類/海鮮/奶製品 
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隨著年紀增長，體內細胞組織開始變異 
• 每年     ~3% 的肌肉組織 
•     肌肉       脂肪比例 
• 新陳代謝率   15 – 20% 
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蛋白質 
• 疾病 / 感染 / 創傷 / 皮膚潰爛 
  蛋白質攝取量 
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蛋白質體內
製造 

蛋白質體內
運用 



CADENZA Training Programme 

脂肪 
• 高熱量 
 1 克脂肪 = 9卡路里 
 
• 主要存在於食油、牛

油、沙律醬、果仁 
 

• 隱藏脂肪 (煎炸食品﹑
月餅和雪糕等) 

 進食過量會引致過重
和心血管病 
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膽固醇 Cholesterol 

• 70-80% 身體自行製造膽固醇 
• 20-30% 從食物吸收 
• 主要功用: 建造細胞膜和製造荷爾蒙 
• 食物來源: 動物脂肪﹑內臟、蛋黃、魷

魚、墨魚、豬油等 
• 攝取過量會增加患心臟病的風險 
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血管 
膽固醇在血液中 

膽固醇積聚在血管壁 

變成血管梗塞 
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脂肪酸與心血管健康 
• 飽和脂肪酸 

– 固體狀態 
–      壞膽固醇 
– 動物脂肪，全脂奶，牛油，椰油，棕櫚油 
– 每日應攝取<20克 
 

• 單元不飽和脂肪酸  
– 液體狀態 
–      壞膽固醇，    好膽固醇 
– 橄欖油，芥花籽油，牛油果 

 
• 多元不飽和脂肪酸 

– 液體狀態 
–      壞膽固醇，   好膽固醇 
– 粟米油，豆油，魚油 
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各種食油中脂肪酸的比例 

0% 20% 40% 60% 80% 100%

豬油

牛油

椰油

棕櫚油

黃豆油

橄欖油

粟米油

葵花籽油

紅花籽油

芥花籽油

飽和脂肪酸 單元不飽和脂肪酸 多元不飽和脂肪酸
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每100克(二兩半)食用份量  

總脂肪(克) 飽和脂肪(克) 

豬肉 25.3 11.8 
豬皮 32.7 14.1 
牛肩 31.7 16.5 
牛腩 29.3 14.7 
午餐肉 30.1 10.5 
香腸 24.0 21.4 
雞翼 11.5 5.6 
雞胸肉 1.9 1.0 
黃花魚 5.1 3.6 

資料來源: 中國食物營養成份表 2004 



CADENZA Training Programme 

反式脂肪 
• 透過「氫化」過程，將氫加到植物油中

的不飽和脂肪酸，使植物油變成像牛油
般的固體狀的人造牛油 

• 肉類，奶類皆含少量 
 

每日建議攝取<2.2克 
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反式脂肪 

• 氫化植物油 
• 氫化菜油 
• 半氫化油 
• 固體菜油 
• 酥油 
• Shortening 
• Hydrogenated Vegetable Oil 
• Partially-hydrogenated Vegetable Oil 
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各種食物中的反式脂肪 

食物 份量 反式脂肪, 克 
椰絲奶油包 1個(~90克) 1.33-1.5 

牛角酥 1個(~40克) 0.36 

蛋撻 1個(~70克) 0.08-0.39 

萄撻 1個(~50克) 0.43 

雞批 1個 (~85克) 0.42-0.66 

蛋卷 5條 0.48 

(每日<2.2克) 
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脂肪隱藏在那裏？              
請試在以下的選擇中圈出8類你認為含有 
「看不到的脂肪」的食物 
 

火腿米粉 咖哩汁 可樂 

油炸果仁 蛋黃月餅 大菜糕 
珍珠奶茶 番茄肉片湯 雞批 

朱古力曲奇 酥皮蛋撻 奶醬多士 
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鈉質 (鹽) 
• 主要來自鹽、豉油、醬汁、醃製、罐頭食物及飲品 
• 會加快鈣質流失、增加患高血壓及腎病的風險 
• 每日不多於2000毫克 (相等於1平茶匙鹽, 5克) 
 
鈣質 
• 鈣對促進骨骼和牙齒健康非常重要 
• 奶類﹑芝士﹑乳酪﹑豆類和深綠色蔬菜 
• 攝取不足夠鈣質可導致骨質密度偏低，年紀漸長後

可導致骨質疏鬆症 
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維他命對身體的重要性 

 維他命缺乏症可影響跟年齡有關的 
 記知能力及腦部記憶 
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維他命B1 
• 熱量攝取量    維他命B1 
• 維他命B1缺乏症 影響腦神經，牙肉健康等 
• 食物來源: 穀麥食物，肉類，青豆，米飯等 
 

維他命B12  
• ~20% 長者缺乏維他命B 
• 新陳代謝的重要元素 
• 功用: 幫助骨髓造血 
• 食物來源: 肉類，蛋黃，奶類 
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維他命B6 

• 控制腦部的功能及情緒 
• 大部分長者的飲食中都缺乏維他命B6 

– 容易偏頭痛 
– 長期痛症 
– 抑鬱 

 
• 增加患上腦退化症 
• 食物來源: 肉類，穀麥，蔬菜，果實 
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葉酸(維他命B9)  

• 幫助製造DNA，蛋白質及血紅素的新陳代謝 
• 酗酒者較易缺乏葉酸 
• 嚴重缺乏葉酸，會增加心臟病風險 
• 食物來源: 深綠色蔬菜，穀麥類食物 
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維他命D 

• 同時需要鈣質及磷質 
• 長者從太陽吸收維他命D ~60% 

– 皮膚較薄 
– 腎臟細胞減少 

• 甚少曬太陽的人士(隱蔽長者)，容易缺乏維
他命D 

• 食物來源: 深海魚，雞蛋，豆類 
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鋅質 (Zinc) 
• 礦物質的一種 
• 功用:  

– 細胞的新陳代謝的元素，幫助細胞成長 
– 幫助增強免疫力 
– 體內蛋白質的製造 
– DNA 製造 

• 長者大多缺乏鋅質 
– 影響胃口﹑傷口痊癒﹑免疫力﹑認知能力 

• 食物來源: 蠔﹑蟹﹑肉類﹑奶類﹑穀麥類 
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水份 
• 成年人需要 30ml/kg body weight 
 例如: 60公斤重 
 60 X 30 = 1800 ml ~7杯 250ml 的水 
 

 
 
 

40 



CADENZA Training Programme 41 



CADENZA Training Programme 

長者多缺乏那幾種營養素? 
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維他命B6, B12 

鐵質 
鋅質 

維他命D 

蛋白質 
熱量 
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熱量 維他
命D 

維他
命B6 鋅質  葉酸 鈣質 
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長者選擇飲食時須注意的事項 

• 吞嚥問題? 
• 餵食? 
• 少食多餐? 
• 新鮮食物 
• 食物質類  
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餐飲質類 (Meal Texture) 

固體餐 (Solid meal texture) 
• 正餐 Regular 
• 軟餐 Soft 
• 切絲餐 Shredded 
• 碎餐 Minced  
• 粥餐 Congee 
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餐飲質類 (Meal Texture) 

糊餐 (Puree meal texture) 
• 軟滑餐 Smooth soft 
• 糊飯餐 Puree meat soft rice 
• 糊粥餐 Puree meat congee 
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餐飲質類 (Meal Texture) 
飯類 菜類 肉類 水果類 包 / 餅乾 湯 / 奶 

正餐 正飯 正菜 正肉 

軟餐 正飯 稔菜 / 
稔瓜 

軟肉  
(無骨/ 
筋) 

稔水果 

切絲餐 正飯 
 

菜絲 
稔瓜 

肉絲 稔水果 
 

碎餐 軟飯 碎菜 碎肉 稔水果 
 

粥餐 肉粥 碎菜 
 

稔水果 
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餐飲質類 (Meal Texture) 
飯類 菜類 肉類 水果類 包 / 餅乾 湯 / 奶 

軟滑餐 軟飯 菜糊 軟滑肉/
肉糊 

果糊 凈包 

糊飯餐 軟飯 
 

菜糊 
 

肉糊 果糊 
 

凈包 
 

糊粥餐 白粥 菜糊 
 

肉糊 果糊 
 

凈包 
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低鹽低糖飲食原則 

美國心臟協會建議每天糖分攝取 
• 女士不多於25克 (5茶匙) 
• 男士不多於37.5克 (7.5茶匙) 

 
• 而鹽分則每日不多於2000毫克  
 即1茶匙份量 
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三低一高飲食 

蒸、湯灼、煮、
炆、滾、微波爐 
 

煲湯少用骨多用
瘦肉，飲前先隔油 
 
 

避免餸汁和獻汁 
 

避免吃肥肉 
 

少吃炒炸食物 
 

以脫脂奶、芝士
替代全脂奶、芝士 

 
 

低脂飲食 

 健康烹調方式   健康進食貼士  
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穀 類 
• 煮飯時加入紅米, 糙米或燕麥 
• 多選用全麥穀物的食物 

 
瓜菜類 
• 多選瓜菜(每天吃至少2碗)  
• 以瓜菜作小食, 如青瓜, 車厘茄, 粟米杯 
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水果 
• 多吃原個水果, 避免果汁 
配菜 
• 以紅蘿蔔粒, 馬蹄粒, 金針, 雲耳, 冬菇作配菜 



CADENZA Training Programme 

五色蔬果你要知 
• 綠色 –綠葉菜, 西蘭花, 奇異果  
 功用: 防癌, 維護健康視力, 強壯牙齒及骨

骼 
• 橙黃色 –木瓜, 柿, 粟米, 西柚 
  功用: 防癌, 維護健康視力,維持心血管健

康, 保護免疫系統 
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• 白色 – 大蒜, 洋蔥, 白蘿蔔, 香蕉, 苦瓜 
   功用: 防癌, 維持正常膽固醇濃度, 維持心血管

健康, 維持血糖正常濃度 
 
• 紅色 – 士多啤利, 紅甜椒, 車厘子 
   功用: 防癌, 保護心臟健康, 預防記憶力退化, 

保護泌尿道健康 
 
• 藍紫色 – 茄子, 提子乾, 藍莓 
   功用:防癌,保護泌尿道健康, 防止記憶力退化, 

廷媛老化 
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討論 
鄧婆婆74歲，患有高血壓，高血脂，現服食降血壓藥 
，膽固醇藥。鄧婆婆自己煮食，閒時喜歡跟朋友飲茶。 
以下是鄧婆婆的飲食 
早餐: 麥皮(用全脂奶粉)1湯碗，熱茶一杯 
早點: 粉果2隻，腸粉一碟 
午餐: 白飯2湯匙，咸牛肉煎蛋餅，豆豉蒸排骨10粒 
下午茶: 雞尾包2個 
晚餐: 白粥一碗，咸魚，豆豉鯪魚(半條)炒油麥菜(半碗) 
，雞腳湯一碗 
1.你認為她的飲食對她的健康有什麼影響? 
2.作為她的照顧員，你會怎樣幫助她改善飲食呢? 
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討論 
陳伯伯患有糖尿病及高血脂。與女兒和傭人一起住， 
女兒是素食者，傭人是印尼人不吃豬肉。5年前曾中風 
導致手臂及雙腳活動能力減退，需要傭人參扶。陳伯 
胃口下降，開始消瘦，但血糖血脂仍然高。 
以下是陳伯的飲食 
早餐: 白麵包2片，奶茶(煉奶，不加糖)一杯 
午餐: 白飯半碗，咖哩薯仔牛肉(不吃薯仔)撈飯，生菜 
一碗，香蕉一隻 
下午茶: 香蕉一隻，柑一個 
晚餐: 白飯半碗，蠔油炆豆腐，午餐的咖哩汁撈飯，瓜 
類半碗 
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討論 
1. 你認為陳伯的飲食對她他的健康有什麼影響? 
2. 作為她他的照顧員，你會怎樣幫助他改善飲

食呢? 
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