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食，除了注意食物營養外，更需注意疌

年人的生理、心理、疾病及社會背景等

，現分別說明如下:

弋咀嚼一一牙齒缺不能充分咀嚼
人’隨著年齡的增加，牙齒已磨損

或掉落。但由於科技的發達，補牙或裝

假牙等，已可克服此項缺點 0 不逼考慮

疌人的飲食時，對於缺齒或假牙的咀嚼

等問題，也需加以考慮 0
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因此準備聿人的飲食，就必需從材

料的選擇、調理法等砉手，使食物易於

進食‧

气消化吸收一一巨漸衰退

人的年事一大，胃酸的分泌也臼漸

減少0 胃酸分泌一少’，對食物的消化及

吸收能力就變差。特別是對鐵，或鈣等

礦物質的吸收，會發生重大影晌0這與

腸黏膜細胞減少，黏膜細胞吸收機能的

衰退;動脈硬化所引起腸血液循環減少

，導致腸吸收能力袞退等有關，也因而
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豐年叢書．健康系列

<】>正示見文明病^高血壓．膽固酉享．食物纖系隹等Ⅱ篇
<2>老年保健^老年病．老年飲食等5篇
<3>極人生^慢性病者的心理健康等4篇
<4>飲食設言f^糖尿病．痛風．淡食等特殊飲食10篇
<5>養生之道^女Π何維持最佳體能等Ⅱ篇

(慶祝本社39周年社慶，優待價延長至78年7月30日，每本佟0元)
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造成腸吸收能力的退化。故聿年人的飲

食，應供應一些易於消化吸收的食物為

主調理也以易消化吸收的調理澹為主0

乓味覺一一食物調味要較重

一般來講，疌年人比較喜歡叱味道

濃或重的食物這與味覺隨年齡退化有

關。味覺一般從50歲，即開始衰退0 味

道的衰退，以酸味較少，甜味其次，而

球退化最大故疌年人，比較喜歡高

甜及重鹹的東西。因此，不知不覺之中
，常遏量攝取食墟及耨所以疌年人容

易罹患高血壓、糖尿病就是這個原因0

四飲食嗜好一一喜歡叱奏的食物

一般對於食物的喜好厭惡，常與味

覺、觸覺、嗅覺哼見覺等生理因素，以

及心理因素有闐而喜愛的原因，與味

道乾脆，味遣好等味覺有闡 0 而不喜愛

的原因，與有腥臭，或奶油臭等嗅覺有

關。

0故蔬菜、水果、魚、都要選合季節的柬
壴b 。亡， 0

一般疌人，常隨年齡增加，而漸對

肉品採敬而遠之的態度of旦是，對魚類
的料理，則汊有什麼改變
乓心因性問題

人一疌，生活意願大 F下降0 因此

，有的人，常忽視飲食0加上年齡一大
，身愈不便活動唁己．鷹也漸漸變差0
不但懶得活，也懶得購物0特別是退

休後，由於不需再為上下斑而忙碌，逼

砉沒有目標的生活，久而久之，生活節

奏幔慢變調，以致失去食慾，不是不叱

早餐，就是忘掉千餐或晚餐 0而減少進

食的次數。

圭人與家人同住時，由於不慣於進

食一般飲食，故只邐台己喜歡的叱，容

易造成偏食，而造成營養不均衡0

疌人有上述心因性因素，常導致食
慾不振。另外，疌人較易罹患各種疾病

，疾病也常使食慾不振，這都必需加以

人年紀一大，味覺、嗅覺都會衰退

，加上裝假牙後，觸覺也變差0 因此，

對食物的嗜好，與年青人不一樣一般

而言，疌人比較喜歡奏的東西0 因為奏
的東西，比較柔軟，易於進食0 而且滋

味好，易於親近至於帶有剌、骨的食
物，疌人較不歡迎，特別是裝有假牙的

疌人，更不喜歡0

疌人的心裡比較懷舊，故對故鄉的

鄉土料理，比較懷念0而且，疌人比較

愛台然，飲食比較喜歡有季節感的料理
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六生活節奏與飲食

疌年人一般睡的早，起的也比較早

，跟一般人的生活習慣不同 0而一般家

庭較重視晚餐，這對疌人而言，由於進

食後，不久就需上床，很容易引起消化

不良，或造成失眠0故疌年人的晚餐，

不能叱太多，也要叱一些容易消化的食
物，比較理想 0 ．
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農業周刊 78 年 7 月 10 日

統一花生麵筋花生大、麵筋Q筋味十足．越嚼越有勁。佐餐

點尪、，>青嚐品味，統一花生麵筋讓j怨冑口大開。
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俶詣愛用姊妹韶

統一鬱油、天然醬油、油膏、鞣椒斷、

番瓤瓜、蒜番露、花瓜、醺苦瓜、霤瓜

、脆瓜、麵筋等
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