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社團法人台灣國際生命科學會 

「台灣高齡健康與肌少症」記者會 

台灣本土數據新出爐 老人飲食該調整了！ 

最近國內幾起名人因失足跌倒而致死或受傷的事件引起社會注目與震驚。而跌倒

也是造成老人意外死亡的主要原因之一，對健康的影響性不容小覷。老人隨著年

紀增長，身體機能降低、肌肉量的流失與肌力下降，也都會對其健康埋下隱憂。 

 

不少老人常常在探了親友的病之後，或是因為懼怕慢性病上身，對於飲食過度小

心，結果反而換取肌少症/衰弱症來敲門。該怎麼做能預防肌少症/衰弱症？有沒

有什麼妙招能幫助高齡者有效率地增加肌肉？  

  

在社團法人台灣國際生命科學會（ILSI Taiwan）4月7日的「台灣高齡健康與肌少

症」的記者會上，國內高齡營養與健康研究的專家群發布第一手的台灣本土新數

據，提醒老人飲食該調整了！避免掉入「營養缺乏─老齡衰弱」的惡性循環，不

讓肌少症/衰弱症上身，才能不跌傷、不失能！ 

 

台灣老人健康指標的紅色警戒線 

認清才能長命百歲！ 

 

台灣老人的壽命越來越長，也越來越注重健康。健康檢查總提醒老人要關心一長

串的健康指標，連帶在飲食上也加諸許多緊箍咒。有些老人因此厲行魔鬼特訓，

努力地將體重減到 BMI 24以內或更低，而有些人更是分不清楚輕重緩急，被這

些健康指標嚇得緊張兮兮，遍尋能夠長命百歲的良方。 

  

國家衛生研究院群體健康科學研究所副所長兼研究員的許志成教授以他長期追

蹤我國老人的研究資料，明確地指出：追求長壽健康，老年人不應該將BMI視為

最重要的健康指標，老年人更應重視的其實是肌肉量。 

 

許志成教授研究團隊從1996年至2008年追蹤約40萬名台灣本土世代，發現當人們

介於體重過輕（BMI<18.5以下）與肥胖（BMI≧30）此兩種極端時的死亡風險，

較健康體位（18.5≦BMI<24）和過重（24≦BMI<29.9）來得高。由此可知，無論

是「仙風道骨」或是「臃腫肥胖」，一樣都不利於長壽。而且，同一系列研究也

發現，即使體重較健康體位稍高一些，只要保有肌肉量，對身體就能生成保護作

用，因此，專家們並不建議高齡者的刻意減重。 

 

另外，許志成教授的研究資料也指出，「糖尿病」與「高血壓」是對國內老人健

康危害最大的二大慢性疾病。想要長命百歲，台灣每位老人應清楚把關健康紅色

警戒線：努力保有「肌肉量」，並且做好「糖尿病」與「高血壓」的防治和個人

控管！  
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呼籲提高我國蛋白質建議攝取量 

每天 2份奶  補滿蛋白質需求量 

 

老人食慾不好吃得少，飲食不當特別是蛋白質營養不良，是引發肌少症/衰弱症

的關鍵原因之一。台灣國際生命科學會科學顧問，現為中央研究院研究員的潘文

涵教授解釋，由於老人靜態生活、多重慢性病、及合成代謝阻抗之體質，蛋白質

使用效率較低。 

 

潘文涵教授指出，研究1發現，蛋白質攝取較高的老人，其肌肉量減低速度較慢，

衰弱風險及症候都較少。而且，足夠的蛋白質能夠帶給老人較高的肌肉質量、肌

肉品質、或肌肉強度。 

 

針對「國人膳食營養素參考攝取量」之蛋白質建議量，國民健康署已於「研修國

人膳食營養素參考攝取量及文宣設計」計畫召開多場專家編修會議，潘文涵教授

使用國民健康署國民營養健康狀況變遷調查之最新攝食資料進行評估，並經專家

編修會議達成共識，建議修訂「國人膳食營養素參考攝取量」之蛋白質建議量，

老人由每公斤體重1.0公克增加為1.2公克以上。 

 

而此本土研究也發現，我國老人明顯不愛喝奶，每天奶類只攝取0.37-0.49份（杯），

相較於建議的1-2份（杯）差距甚大。潘文涵教授呼籲，老人只要做到「每天2份

奶」，即可輕鬆達到蛋白質攝取量，減緩身體衰弱/肌無力的現象，也可藉此吃進

其它重要營養素（如：鈣質和維生素B群等），改善整體健康。 

 

台灣老人「胃口差、飯吃超過、奶喝太少」 

專家教你逆轉勝 不讓肌少症/衰弱症找上門 

 

潘文涵教授檢視國民健康署國民營養健康狀況變遷調查資料發現，我國衰弱老人

的每日飲食，六大類食物的攝取嚴重歪斜：飯吃超過、奶太不足、蔬果缺乏、油

脂亦偏低、堅果常沒吃（如圖一）。台灣國際生命科學會營養組召集人黃青真敎

授是衛生福利部國民健康署「每日飲食指南」的編修專家之一，她依據此現象呼

籲避免肌少症/衰弱症的營養對策，強調維持老人豆魚蛋肉類的攝取量，並增加

奶類攝取至每天 2份。 

 

 

 

 

 

 

                                                      
1衛生福利部國民健康署委託辦理，惟記者會/新聞稿內容不代表國民健康署意見 
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（圖一） 研究資料顯示，我國衰弱老人的每日飲食中，發現六大類食物的攝取嚴重歪

斜：飯吃超過、奶太不足、蔬果缺乏、油脂偏低、堅果常沒吃。 

 

黃青真教授指出，有些老人排斥喝奶，是因為對乳糖不耐；建議可試試分次少量

或加入優酪乳、優格等方式，或者選用低/無乳糖的牛奶。此外，潘文涵教授表示，

不論居家或是老人照護中心等聚點，都鼓勵推廣「奶茶飲文化」；以同時促進茶，

奶，核果，水果的攝取或是混搭自製創意奶類飲品。 

 

除了吃足蛋白質，蛋白質食物的品質也要兼顧，建議常選擇：魚類、介殼類、奶

類，並搭配適量的蔬果、核果、全榖、健康飲品（茶），更能在肌少症/衰弱症的

防治上更加分。 

 

一般而言，衰弱的老人吃營養密度偏低的白飯是超過建議量的，若是可以適度減

少白飯量，即有空間喝下奶（增加蛋白質），同時吃到足夠的青菜、水果（抗氧

化抗發炎食物）。若有咀嚼吞嚥困難的老人，也不要放棄，透過改變蔬果、蛋白

質的食物質地（如：切細、軟化），可幫助進食和攝取。 
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(圖二) 台灣國際生命科學會營養專家群提供避免肌少症/衰弱症找上門的小撇步。 

 

總結：避免肌少症/衰弱症上身  

肌肉量要維持 蛋白質要吃足！ 

 

俗話說：「民以食為天」，其中「吃」更是老人每天的大事！若想避免肌少症/衰弱

症上身，老人除了該聰明吃對、吃足食物，更要注意補足奶類，吃滿蛋白質需求

量的新標準。 

 

台灣國際生命科學會的營養專家群也提醒老人多加注意健康指標的紅色警戒線

─做好「糖尿病」與「高血壓」的防治和個人控管，並搭配適當運動，努力保有

「肌肉量」，才能夠活躍且健康的老化！ 

 

關於 ILSI TAIWAN  

社團法人台灣國際生命科學會 （ILSI Taiwan） 於 2013年 7月 28日正式在台灣

成立，是 ILSI在全球的第 16個分會。這是一個同時能讓產、官、學界積極交流

及凝聚共識的平台。ILSI Taiwan 是由產業界自主發起，並期望結合學界與政府

資源，基於科學的實證，對營養、食品安全、毒理學、風險評估以及環境議題進

行研究，並尋求最佳的管理與解決方法，期望能強化消費者對政府與食品企業的

信心，共創安心飲食環境。 
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ILSI Taiwan 宗旨如下：一、推動改善民眾營養健康、食品安全和相關福祉的活

動。二、強化食品營養與安全的社會教育。三、推動保護環境的活動。四、推動

我國在飲食健康及環境議題上與國際同步的活動，並使其能共同面對新興議題的

挑戰。五、推動增進產業界在飲食健康及環境議題專業能力的活動，如演講、會

議、座談會、研習會、研討會及多媒體教育等。六、推動促進學術界、政府及產

業界交流與合作的活動。七、接受政府、學術研究機構或企業委辦或合作的業務。

八、關心本國弱勢團體與國際貧窮落後地區民眾飲食與生活健康的相關問題，並

尋求其改善之道。欲進一步瞭解 ILSI Taiwan，請至：www.ilsitaiwan.org 
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