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 家中長輩是否經常情緒焦慮，有時會

抱怨身體的不舒服，或者有忘東忘西、

注意力不集中的狀況呢？這些細微的徵

兆，都與老年憂鬱有關。隨年齡增加身

體的退化，退休後生活重心突變，經歷

許多生離死別等，在心理及生理因素的

雙重影響下，都會讓銀髮族的憂鬱症找

上門。

 營養不良會讓身體產生疾病，大腦就

與其他身體器官一樣，也會反應出平日

飲食是否均衡。有研究整理出，有憂鬱

傾向的人體內缺乏omega-3脂肪酸、蛋白

質、B群及礦物質，但究竟是飲食影響心

情，還是心情影響飲食在目前還未有定

論。可以確定的是，好的飲食習慣確實

能減少憂鬱情緒的產生，以下藉由三好

一巧的飲食原則，介紹適用於長者的抗

憂鬱飲食方法，讓長輩吃出好心情。

吃得下-善用烹飪技巧煮軟食物

　　咀嚼與吞嚥能力退化是長者進食遇

到的第一個問題，即使菜餚再美味，若

不能吃進肚子裡，身體也無法運用這些

營養。在備料過程可以將食材切小段成

一口大小，使用肉槌拍打或水果酵素軟

化肉片纖維等小技巧讓長輩進食變得更

容易。

吃得夠-少量多餐盡量吃

　　活動量少、牙齒咀嚼能力下降、味

覺退化而降低食慾，這些因素都會讓長

者一餐無法吃進足夠的量。若把一天分

作4-6餐做準備，將一天所需分散在不

同餐次，並養成定時定量的飲食習慣，

就能輕鬆達成每日所需要的攝取量。

吃得對-六大類食物選擇多樣化

　　了解如何準備食物與吃足夠的重要

性之後，接下來介紹如何選擇食材。在

預防憂鬱的飲食中，研究指出地中海飲

食比一般西方或亞洲飲食要來得有優

勢，以下也整理出一些飲食技巧，讓長

輩更能夠運用在日常生活中：

多選雜糧避免精製糖

　　身體利用醣類的過程中，會促進胰

島素分泌去吸收醣類，這過程也會製造

出血清素，血清素是一種能改善情緒的

神經傳導物質。在主食選擇上可分配

1/3未精製的全穀雜糧類，如糙米、藜

麥、十穀米、地瓜、南瓜等，因裡面的

纖維能穩定醣類被分解的速度，同時也

穩定血清素於體內的濃度。需特別注意

的是避免精製糖的攝取，像是糖果、糕

點、甜點等含糖食物，因單醣吸收速度

快，雖然體內瞬間有大量血清素產出，

但同樣也會很快就消退，反而會造成情

緒起伏大、不穩定。
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三好一巧食 吃出好心情

優質蛋白質幫助修復

 蛋白質能修補身體組織，也是製

造血清素的原料。在地中海飲食中，

蛋白質來源建議優先選擇白肉如雞

肉、魚肉去取代紅肉與加工肉品。在

我的餐盤中，蛋白質來源「豆、魚、

蛋、肉」順序也與地中海飲食相似，

不過將豆擺在最前面，因植物來源做

的豆製品還少了飽和脂肪，吃起來不

增加心血管負擔更健康。

omega-3脂肪酸減憂鬱

　　在許多研究都已找出omega-3脂

肪酸能預防憂鬱，因其可自由穿透腦

細胞膜並與情緒相關的神經細胞作

用，還有抗發炎的優勢都為細胞減輕

不少代謝壓力。富含omega-3脂肪酸

的食物如：鮪魚、鮭魚、鯖魚、秋刀

魚，堅果種子類中的核桃也是優質

omega-3脂肪酸的攝取來源，但堅果

種子一餐僅需1茶匙的量，建議可當

作點心零食吃做補充，或是取代烹調

用油，不適合大量攝取避免油脂攝取

過量。

早晚一杯奶、深色蔬果補B群

　　維生素B參與體內的能量代謝以

及神經物質的合成，在所有營養素中

對於銀髮族憂鬱所帶來的影響最大。

維生素B屬於水溶性維生素，廣泛的

存在於蔬菜、水果、乳製品及豆魚蛋

肉中，只要每餐都吃到六大類食物，

B群就不容易有缺乏的問題。特別強

調的是，葉酸及B12在DNA修復及神經

系統維護佔了重要角色，深綠色蔬菜

像是菠菜、青花菜中含有較多的葉

酸，在「我的餐盤」中蔬菜類就有給

出建議每餐深綠色蔬菜至少佔1/3的

量。另外，B12則可以從魚、蛋及乳

製品中適量攝取，可以參考「我的餐

盤」中早晚一杯奶或者有乳糖不耐症

的長輩可改用起司、優格取代。

吃得巧-天然調味共食更美味

　　在烹調部分，因長輩味覺不如以

往敏銳，可運用天然辛香料或是酸

味、鮮味去增添菜餚味道的豐富度。

預防憂鬱透過食物之外，家人的陪伴

也是一種讓食物美味的秘訣，全家一

起上餐桌分享餐點，也能增加長輩進

食上的動力。
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健康知識＋

國民健康署運用菸捐經費支應 廣告

黑　米 60公克/板豆腐 160公克/鮮香菇 50公克
紅蘿蔔 40公克/玉米粒 40公克
芹　菜 10公克/橄欖油 10cc

鹽巴 適量/胡椒 適量/五香粉 適量/太白粉 少量(增加黏稠性用)

熱量249大卡/蛋白質11公克/脂肪10公克/碳水化合物28.8公克
膳食纖維3.1公克

1.黑米洗淨後浸泡至少2小時備用；板豆腐用重物壓出部分水份備　
　用。

2.食材洗淨後，分別將紅蘿蔔、鮮香菇切小細丁，芹菜切末備用(可
　依個人喜好決定丁狀大小)。

3.紅蘿蔔細丁先用油炒過後，盛起備用，再將香菇細丁炒香後，盛
　起備用。

4.將板豆腐擠壓碎後放入大調理盆，接著將炒好的紅蘿蔔、香菇放
　入，玉米粒、芹菜末放入，最後加入調味料之後開始攪拌，將所
　有材料拌勻。

5.把拌勻後的餡料捏成一顆一顆適中大小的丸子形狀(可依個人口感
　決定大小)。

6.將浸泡過的黑米水分瀝乾，把捏成型的丸子外面裹上黑米(因黑米
　沒有黏性，內餡黏性也不高，所以可以加一點太白粉拌勻後再以
　握壽司方式將黑米輕壓裹上)。

7.最後將裹上黑米的丸子用電鍋蒸熟後即完成料理(外鍋一杯水)。

　　國民健康署於2018年推出我的餐盤，結合六句口訣對應六大類食物，希望
民眾可以對於自己的飲食攝取上更清楚。其中六大類食物之一全榖雜糧類，也
是我們常常攝取到的主食，如：飯、麵、麵包等，但是全穀雜糧類裡面有一個
更重要的概念是全穀類，什麼是全穀類呢？簡單來說就是沒有經過過度加工，
保留下更多的營養素及膳食纖維，也就是原態食物，沒有經過整形的概念，所
以吃全穀保健康也是因為這樣喔！根據統計發現大部分攝取到的全穀雜糧類還
是以白飯、白麵為主要來源，如果在飲食上透過一些融入技巧，就可以幫助飲
食中攝取到更多的營養素及膳食纖維。
　
　　此次料理中特別使用到的食材-黑米，黑米屬於全穀雜糧類也符合上面提
到的全穀類。黑米所擁有的營養素，除了原本糙米富有的膳食纖維、維生素B
群和各類微量礦物質外，更特別的是有花青素。花青素具有非常好的抗氧化能
力，可減少體內自由基，在抗發炎、保護心血管及視力保健上面都有不錯的保
健功效。
　
　　黑米經常跟紫米被混淆為同種食物，黑米其實是黑(秈)糙米，紫米是黑
(糯)糙米，兩者皆為全穀類。此料理中黑米要換成紫米來做也是可以，不過紫
米屬於糯米，提醒腸胃敏感者吃多可能易有脹氣，另外有血糖問題者，也要注
意紫米比較容易引起血糖波動。
　
　　料理裡面也加了一些玉米粒，玉米也是屬於全穀雜糧類，只要食材稍作變
化，就可以大大提升營養價值，讓我們攝取到更多的膳食纖維及營養素。特別
提醒一下，這種剛好一口接一口的丸子，如果不小心一次吃太多，就要再減少
當餐的主食，這樣才不會攝取過多的澱粉量。依照我的餐盤來看，食譜的2人
份在一餐1人食用的話，除了有主食全穀雜糧類外，也有蛋白質在裡面，只要
再增加蔬菜量就可以囉!例如可再搭配一碗蔬菜湯，簡單又營養。這一道也非
常適合親子一起動手做，趕快找時間來做做看喔!

嚼檳榔不加配料也會導致癌症。
　
國人十大死因第一名為癌症，早期發現較晚期發現治療效果好。
　
B、C型肝炎篩檢資格：45-79歲或40-79歲原住民，終身一次；請至成人
預防保健醫療院所接受篩檢。
　
line搜尋「臺南市政府衛生局社區營養推廣中心」，每周三下午
16:00-17:00會有營養師在線上為大家服務，歡迎大家多多利用並提問
營養問題。

成人正常BMI值應介於18.5≦BMI<24，過輕容易骨質疏鬆、掉頭髮、生
長遲緩、貧血等；過重者糖尿病、心臟病、高血壓、中風、骨關節炎等
慢性病發生機率高。


