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長者飲食一定是沒味道？
單一沒變化？長者活動

量低便不用常常吃？一天三
餐只是例行公事？  

很多人都認為，進食只
是充飢。假若活動量不多，
或不飢餓便不用吃，為省時
方便，每天只吃簡單的一兩
餐，如一個麵包，一個番薯
便當作一餐，從不注重配搭
或營養。有些長者把聚餐作
為消閒，一盅兩件， 日日如
是。久而久之，這些不均衡
的飲食可導致營養不良，影
響他們的健康狀況，令抵抗
力下降，更可能阻礙治療進
度，嚴重影響生活質素！早
於 2002 年的一項調查發現，
近 4 成 4 健康長者有營養不
良的風險；而根據 2012 年的
基層醫療統計處的資料亦顯
示，有約 16.7% 入住療養及
康復院舍的老年病人出現營
養不良！

營養不良其實是可以避
免的！只要平日進食時重量
也重質！ 

食物營養對長者的身心
都很重要。適當的營養不但
能為身體提供熱量，維持體
溫，還可促進新陳代謝，有
助皮膚更替，增強這道身體
最大屏障的抵禦能力，更能
提升我們的生活質素！熱
量、碳水化合物、蛋白質、
維他命、各抗氧化營養素、
礦物質如鈣、鐵和纖維素等，
缺一不可。擁有健康的體魄，
方能精神爽利，步履穩健，
亦才可四處遊歷，生活不是
更消遙嗎？究竟長者的飲食
應該如何？每天要吃多少
餐？

長者飲食應以五穀類為
主，佔每餐能量供應的一半
或以上。糖尿病患者亦然。 
只要多選全穀類如紅米、糙
米、麥片和麥包等，便有助
血糖穩定，提供能量。  至於
蛋白質，要有五
穀類為基礎，方
能被有效運用作修
補。長者往往認
為多吃點肉便足
夠。然而，肥肉
不含蛋白質，亦
欠鐵質，只因口
感嫩滑而選擇肥肉
只會減少營養的攝
取，而肥肉亦帶
給我們額外的脂
肪，過量可引致
肥胖，及增加患
上慢性病的風險 。

去皮雞肉、
魚、蛋和豆腐等
含有較優質的蛋白
質。有些患有痛
風症的長者聞豆色
變，戒吃所有豆
類。然而，豆腐
等黃豆類食品是不
錯的肉類代替品，
能為我們提供優質
蛋白質之餘，亦
是鈣質的來源。
假若以低脂方法烹
煮，更增加我們
的飽腹感，有助
控制體重呢！只要適當地與
肉類交換，痛風患者亦可把
它作為日常飲食的一部份
呢！此外，奶類及其製品亦
是蛋白質的重要來源，並同
時為我們提供較容易吸收的
鈣質，有助預防骨質疏鬆。

只要是低脂或脫脂，便可避
免吸收額外的脂肪！至於雞
蛋，亦不必避之則吉，把所
有蛋黃棄掉。其實，飽和脂
肪酸才是導致血膽固醇過高
的元兇，普遍存在於肥肉、

內臟、動物皮層等，於室溫
呈固體狀。只要減少使用油
脂，尤其動物脂肪，及一些
煙點較高的植物油如椰子
油、棕櫚油等，便可有效減
低膽固醇過高的風險。

至於蔬菜，長者由於牙

齒或嘴嚼功能的減退，或會
避免纖維素較高的蔬果。然
而，蔬果是很多維他命、礦
物質和抗氧化營養素的重要
來源！此外，缺乏蔬果亦會
錯過許多營養的吸收！不同

顏色和質感的蔬
果，含有不同營
養，應多元化地
進食。水果是讓
我們最容易吸收維
生素 C 的途徑，
足夠的維生素 C
有助提升身體吸收
鐵質的能力，預
防貧血，令我們
精神奕奕，減少
疲勞。很多時，
長者遇有感冒或咳
嗽時都會戒吃水
果，然而，身體
患病不適時，身
體對維生素 C 的
需求會相應增加，
以維持抵抗力。
故此，長者不應
完全戒吃水果，
可選吃較不易引起
咽喉敏感的水果，

（ 如 蘋 果 和 梨 子
等）便可。平日緊
記多吃不同種類的
水果，強化免疫
系統。維生素 C
屬水溶性維生素，
會於汗液尿液中流

失，需要每天補充。奇異果、
火龍果和西梅等，不但含豐
富維生素 C，亦含豐富纖維
素，有助促進腸道蠕動，預
防便秘，而木瓜、香蕉和蓮
霧等都是高纖維素水果之選
呢！

調味方面，由於味覺的
減退，長者往往喜愛較濃味
的食物，令我們的味蕾變得
依賴，反而愈吃愈濃！濃味
食品普遍含高鈉質（鹽分），
增加高血壓的風險。 其實，
攝取過量鈉質，還會增加身
體鈣質的流失，增加患上骨
質疏鬆的風險，實不值得
呢！不如多嘗試一些天然調
味料，如薑、蔥、蒜、香茅
和胡椒等。既低鈉，又含各
種抗氧化營養素，提升身體
抵抗力！很多時候，我們把
焦點放在戒吃什麼，令可選
擇的食材大大減少，影響食
慾享受外，更增加營養不良
的風險。只要開放心情，多
嘗試不同的烹煮方法和食
材，飲食依然可以多姿多釆
呢！

均衡且多元化的飲食，
以三少一多（少油少鹽少糖多
纖維）的原則烹煮，自然能
讓我們吸收不同的營養素。
定時定量，包括每天早午晚
三餐正餐和一至兩餐小食，
為身體適時提供能量，亦可
避免因過飽過餓所引致的肥
胖。水分吸收亦相當重要，
很多長者因感覺往洗手間不
方便，寧願避免喝水，導致
便秘甚或血糖控制不理想。
水分是身體進行正常代謝的
必須品，水分不足，會阻礙
所吸取的營養被有效利用，
及排走有害物質和代謝廢
物。每天應有 6 至 8 杯水分

（每杯約 250 亳升），包括清
茶和清湯等。長者不妨考慮
於每餐進餐時飲用 1 杯水，
以增加日間的攝取量，減少
對睡眠質素的影響。
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