
銀髮族養生飲食三對
◎長庚科技大學保健營養系助理教授  蕭千祐

前市面上到處充斥有毒的食品，

對代謝力較低的銀髮族來說，攝

取這些有問題的食品，會造成身體很大

的負擔。其實銀髮族飲食量不多，此時

應重質不重量。因此如何聰明選食物，

是銀髮族的首要飲食問題。其實想要吃

出健康應從三個方向著手，「養生飲食

三對」―吃的食物要對、吃食物的時間

要對、搭配的食物要對。

一、�吃的食物要對

先從吃的食物要對來說，目前食物

為求保存時間長、賣相佳，常會在食物

上動手腳。例如為了使黃魚較黃，因而

添加工業色素，而清明節常用的潤餅皮、

元宵節常用的豆沙餡，也都有防腐劑添

加的問題，因此選擇一些已有認證機制

的製造廠商和通路商相當重要，可以減

少自己吃入有害食品的機會。

以海鮮來說，目前就有多家利用自

然生態的方式來養殖魚蝦貝，並強調包

裝前不添加任何保鮮劑，以確保消費者

健康，雖然價格較高，但吃的比較安心。

市場上最令人詬病的乾貨，包括金針、

白木耳、紅棗、枸杞等，常會使用二氧

化硫來漂白處理。目前有許多廠商已通

過驗證，強調不會使用一些違法的添加

劑，因此在購買前可多詢問和比較。

由於我們食物的添加物和烹調不

當，都會使身體加速老化，包括常見的

癌症、動脈硬化、糖尿病、白內障、心

血管疾病、老年癡呆、關節炎等，而以

上這些疾病都被認為與老化相關。愈來

愈多的研究顯示，抗氧化是抗老化的重

要步驟，如果能夠消除過多的自由基，

對於許多自由基引起的及老化相關疾病

都能夠有效預防。

多吃有色蔬果可增加身體的抗氧化

力和代謝力，避免有害添加物傷害身體。

天然的蔬果是最佳的抗氧化物來源，種

類多得讓科學家數不清，所以一般通稱

為植物性化合物，這些植物性化合物共

同組成強力的抗氧化大軍，能夠加速身

體代謝有毒物質，幫助人體抗老防癌。

在選擇有色抗氧化蔬果上，我極力推薦

五大食物——蕃茄、紫地瓜、綠花椰菜、

胡蘿蔔、洋蔥。

二、�吃食物的時間要對

對於許多人害怕的膽固醇來說，

吃食物的時間要對，更是格外重要。當

晚上許多膽固醇代謝產物排到腸道時，

最重要的就是一大早吃大量的水溶性纖

維，利用這些纖維把膽固醇代謝產物包

覆，並進一步將它排除，如此就可以加

速膽固醇代謝，並進一步避免膽固醇再
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吸收，所以早上吃水溶性纖維比任何時

刻降低膽固醇來得有效。那到底什麼是

水溶性纖維呢？水溶性纖維就是在體內

無法消化，但卻有輔助維持血糖和降低

膽固醇的功效的纖維，含此類纖維的食

物包括燕麥、胡蘿蔔、花椰菜、香蕉等。

一般早上要吃水溶性纖維有其困難

性，因為多數的早餐並不含蔬果，因此

個人極為推薦燕麥，由於燕麥只要沖泡

即可食用，製備起來較為方便。至於味

道方面，燕麥的確讓許多人敬謝不敏，

但是加一點豆漿、可可、薑粉、薏仁粉

等，都可以改變風味，讓人接受。另外，

在煮飯時可加入一些穀類，也可以增加

水溶性纖維的攝取量，如果不喜歡顆粒

感，可選擇粉狀的形式，以增加適口性。

很多人關心水果到底何時吃最好？

我個人的觀點是，吃足量最重要，何時

吃並不重要。因為根據過去的調查顯示，

國人水果量攝取普遍不足，所以吃足量

比什麼時候吃更重要。其實吃水果要把

握幾個原則，就能吃出健康。包括太酸

的不要空腹吃，且每次吃時不要過量。

何時吃水果，可以隨飲食習慣自行調整。

三、�搭配的食物要對

食物之間有許多交互作用，是大自

然難解的神祕力量，由於人體需要多種

營養素，因此攝取多種食物才能同時滿

足身體所需。根據國外研究顯示，單純

攝取蕃茄或花椰菜只能獲得單一的抗氧

化效果，但是同時攝取卻能發揮一加一

大於二的神奇功效。所以我們不能指望

攝取單一食物，只求溫飽的飲食方式，

就能得到全面的健康。「食物是最好的

醫藥」此句話必須牢記在心，如此才能

時時提醒自己多吃各種有益的食物。

很多長者為了維持體重，避免慢性

病上身，結果嚴重的限制飲食，搞得自

己疲勞不堪、全身無力，甚而天天昏睡

的狀況。反之，大吃大喝的一些慢性病

患者，卻中氣十足、活力無限，看不出

來像個病人。想要少吃要有技巧，應採

取少量多餐的方式，如果三餐淺嚐幾口，

造成肌肉無力、血糖過低，都不是正常

的飲食之道。

一部分長者很關心保健食品的補充

的需要性，其實要不要攝取，需要看個

人的生活型態和飲食方式。目前的研究

多已確認植物性化合物的保健功效，因

而市面上已有將天然物的成分萃取、濃

縮出來，製成各類抗老及防癌的產品。

例如葡萄子、茄紅素等保健食品都已有

進一步確認其抗癌防老的功效，而攝取

鈣片對骨質疏鬆的預防，也被確認有相

當大的幫助。多數人關心的眼睛問題，

研究也顯示，攝取足量的葉黃素，對於

老年黃斑病變也有一定的預防效果，因

此如果有保健食品的需求，可以尋求營

養師諮詢。

銀髮族除了在飲食上把握以上的

「飲食三對」外，還須注意睡眠品質和

運動量，因為睡眠品質不佳，會造成代

謝力減弱、腸胃消化不適，因而容易影

響食慾，而適度的運動也能加速代謝、

增強活力。正確的飲食搭配睡得好、運

動足，才能獲得全面的健康。
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