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對象為年老體弱行動不便人士及長期病患者，因不能出外理髮，致令儀容受到影響，需由社工轉介。查詢：2117-5847。
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香港相對是一個比較富裕的都市，但一項調查
顯示：中老年人在飲食的營養攝取量竟然不

足，至年老時容易令身體逐漸出現毛病，影響自
理能力。因此，步入中年的港人應該及早注意飲
食習慣，否則到年老時，功能器官及新陳代謝衰
退會影響營養吸收，對改善健康有難度，影響晚
年生活質素。

香港營養學會今年 7 月公布一項調查報告，
指該會成功訪問了 72 名年齡 40 至 75 歲市民的飲
食習慣，結果顯示，雖然大部分受訪者都會選擇
較健康的食物，逾五成受訪者體重指標屬過重及
肥胖，逾七成人運動量不足，當中所有 40 至 49
歲受訪者的 DHA 及 EPA 攝取量過低，中年人比
老年人更不健康。

調查又發現：維他命 D 及鈣質攝取不足的
情況最嚴重，84% 未能攝取足夠維他命 D；而常
被中老年人士忽略的鈣質，也有 87.5% 受訪者未
達標，只有約3成受訪者每周飲5次以上奶類品，
特別是 50 至 59 歲的組別。 

香港營養學會會長張智良指出，中年人對疾
病危機意識不足，而且經常出外用膳，飲食習慣

偏向多鹽多糖多油；另外，有些肥胖的人
自以為體重高等於營養足夠，或者以為少
吃肉可以減肥，反而令到體內鐵質維生素
不足及出現貧血。也有些患有心血管病或
糖尿病的人自行減食，而他們又不愛運動，
這都是營養素攝取量不足的主因。

調查發現，受訪者有六大營養素攝取
量不足，包括 DHA 及 EPA、葉酸、維他
命 B6、維他命 B12、維他命 D 及鈣質，張
智良解釋：鈣質、維他命 D、蛋白質、
DHA 及 EPA 能夠保持肌肉質量、骨骼及
關節健康，可減低肌少症、骨質疏鬆及關
節炎機率，到年長時不易跌倒及骨裂；而
維他命 B6、維他命 B12、 葉酸、DHA 及 EPA 則
有助減少認知障礙或腦退化症等慢性疾病風險。

他認為，日常食物中可以從魚類和果仁攝取
DHA 及 EPA；深綠色蔬菜中有葉酸；燕麥、紅
米和糙米含有維他命 B6；肉類有維他命 B12；鈣

質及維他命 D，如︰牛奶、沙甸魚、豆製品等，
每周食用 2 至 3 次魚類，進食全穀類食物及深綠
色蔬菜，適量果仁及豆類等，更要經常做運動。

至於營養補充劑不能取代健康飲食，因為這
是單一營養素，無助改善營養不均，如每星期進

食兩次魚類，每次 2 両左右已足夠補充 DHA
及EPA，毋須再服魚油等營養補充劑，不過，
面對那些咀嚼吞嚥有困難如中風病人，補充
劑有一定效用，他們可徵詢醫護人員意見。

因此，踏入 40 歲開始，便要保持均衡
飲食，飯菜維持少鹽少糖少油。千萬不要等
到年老身體機能走下坡才開始，時刻保持肢
體及腦部活動能力，老年才能享受高質素生
活。
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疾病危機意識不足

中年人比長者 更不健康
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•	步入中年後，應時刻保持均衡飲食，維持健康身體
享受晚年。


