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一、高齡者消化系統的變化 

高齡者因腸胃道蠕動功能變差，小腸對養分的吸收減少，常會有「吞嚥困難」、

「飽脹感」及「消化不良」情形發生，導致高齡者容易有便秘或脹氣問題。 

 

二、高齡者飲食注意事項 

 

腸 胃 不 適 時  1.選擇容易消化、新鮮、季節性的食

物。 

2.避免暴飲暴食，可採少量多餐，三餐進食量少時，可以額

外補充點心，如：低脂牛奶燕麥片、豆花等。 

3.少吃油炸、油煎方式烹調，清淡、少油膩。 

 

咀嚼功能不佳時   1.選擇質軟、易消化的食物，例如：蒸蛋。 

2.可調整烹飪方式，將食物切細、剁碎或蒸、煮、燉方式，將

食物變細、變軟，以便食用。 

3.選擇新鮮、質地軟的水果，如：香蕉、木瓜、芒果、奇異果

等，也可將水果切成薄片或是以湯匙刮成水果泥食用。 

 

食 慾 差 時     1.家人可多陪伴進食，營造良好的用餐氣氛與

心情。  

2.經常變換食譜，注意色、香、味的調配。 

3.少加鹽、味精、醬油及醃製品，且避免攝取太多糖分，調

整調味方式，可選擇加入蔥、薑、洋蔥、胡椒及大蒜等天

然香料，增加食物氣味。 
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應 適 當 補 充   1.水份：能預防便秘，且能提升代謝與循環，鼓勵在白天喝水，

但晚上減少水份攝取，避免夜尿而影響睡眠。 

2.蛋白質：可以維持肌肉量，增強體力及免疫力，如：牛奶、

豆漿、豆腐、魚、雞肉、瘦肉等。 

3.膳食纖維：許多老年人有便秘問題，補充纖維質能促進排便，

可選擇蔬菜嫩葉的部分、燉煮軟爛的蔬菜，或將蔬果打成

泥狀或果汁。 

4.維生素及鈣質：富含鈣質的食物，如：牛奶、乳製品、豆腐、

小魚乾及綠色蔬菜；而維生素 D 能幫助鈣質吸收，可鼓勵

長者適當的體能活動、出門走走曬太陽，或由鮭魚、黑木

耳及雞蛋等食物中攝取維生素D，以減緩骨質疏鬆症發生。 
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