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Abstract
This article is to describe an emerging trend in gerontology education in higher education. More 

elders and fewer kids have become as a global phenomena in the 21st century. In Taiwan, there are several 

national projects, such as a 3-year project of long-term care for elders, a 3-year elderly care project, a pilot 

study for constructing long-term care system, as well as a 10-year project of long-term care for elders. 

With the resources rapidly increasing in long-term care, the required manpower in caring the elders were 

dominantly prepared via on-job training. Since 2000, three graduate programs on long-term care and six 

undergraduate programs on gerontology had been set up. The concept of trans-disciplinary learning has 

been adopted for curriculum design of those programs.  This is somewhat different from the traditional 

solo-professional paradigm. It aims to prepare university students with a secondary competency, in 

additional to their majors, to answer the multi-demand  characterized by the aging society.
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銀髮族飲食營養問題與保健策略

駱菲莉

摘 要

台灣已於民國82年躋身高齡化社會，目前65歲以上老年人佔全人口數之10.4%。老化過

程在人體的體組成、口渴機制、消化系統、骨骼構造、腦部功能造成不可逆的改變。而適

當的飲食製備與食材選擇可使營養在延緩老化、維持與促進健康扮演積極角色。國內近年

完成的「老人營養與健康狀況調查」顯示台灣老年人體重過重、肥胖、代謝症候群相關症

狀之盛行率以女性較高；男女性之骨質不足、骨質疏鬆盛行率分別均高達40%。營養評估結

果顯示與骨骼健康及血壓及血糖調控相關的鈣、鎂之攝取量，以及與能源營養素運用、神

經系統相關的B群維生素之生化營養狀況為臨界缺乏與缺乏的盛行率仍相當顯著。為積極維

護老人之健康，養成運動習慣、充足飲水、多攝取高膳食纖維之全榖類、深綠、深黃色蔬

果、選擇高營養素密度之食物，必要時服用營養素補充劑是正確的保健與提昇生活品質策

略。
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前　　言

台灣社會人口結構老化，已於民國82年

進入高齡化社會。據內政部統計，至民國97

年止，台灣65歲以上人口數已超過二百四十

萬，達到全人口的10.4%，國民平均餘命也逐

年增加到男性為75.5歲，女性為81.7歲（內政

部統計處）。若與2007年的老年人口統計相

比，2008年時65~69歲、70~74歲、75~79歲老

人佔老人總人數之百分比均略下降；但80歲及

以上老年人佔老人總人數之百分比人增加至

22.3%。高齡人口增加暗示人們在進入退休年

齡後，健康狀況與生活仍有很大的發展與運用

空間，因此健康促進與預防保健愈顯重要，其

中飲食與營養扮演著主動引導與被動修復支持

的功能。然而老化過程無可避免地會對人的生

理功能造成不可逆的負面影響，因此本文將說

明老化對營養獲取相關機能之影響與國內老年

人之營養現況，並試著詮釋飲食與營養對老年

人健康維護之策略。

老化理論與營養之關係

科學家提出數種理論解釋導致人類老化

的原因。第一類是設定性老化（programmed 

aging）與分子時鐘理論（molecular clock 

theory），認為細胞內之遺傳密碼可控制細

胞分裂的次數，或在染色體末端有終端粒

（telomeres）保護染色體在複製時變短，避

免失去終端粒而老化。第二類的耗損理論

（wear-and-tear theory）認為生物體的物質在

生命過程中會耗損；毀損物質之累積對健康細

胞造成毒害，因而導致衰老。由於人體藉氧化

代謝由飲食中的能源營養素獲得推動生理代謝

所需之能量，在氧化代謝過程中，常有活性氧

物種、含氧自由基、過氧化物的生成，因此須

藉助抗氧化系統的酵素與抗氧化劑將之清除。


