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2025年 全台銀髮族人口有多少人？
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A: 469萬人 (20%)



健康壽命

• 「健康壽命」的定義是一個人死亡前扣除不健康、無法自由行動的年歲後實際的壽命。

• 衛福部統計，2018年國人平均壽命80.7歲，但健康壽命僅72.3歲

→ 意即有近8.4年的時間為不健康、需人照護的狀態。
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Source: 行政院主計處

平均壽命 80.7 歲

健康壽命 72.3 歲 不健康壽命 8.4 歲

營養不良、衰弱症

行動不便、肌少症

增加健康壽命
是全家庭成員的課題！



老化 造成的肌少症

• 肌少症會提高疾病發生率，影響長者身體健康、行動能力、生活品質，且增加跌倒及死亡風險
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Source:
1. Grimby G, Saltin B: The ageing muscle. Clin Physiol 1983; 3: 209-18. 
2. Chien MY, Huang TY, Wu YT. Prevalence of  Sarcopenia Estimated Using a Bioelectrical Impedance Analysis Prediction Equation in Community-Dwelling Elderly People in Taiwan. J Am Geriatr Soc. 

2008;56:1710-15. 

• 老化所造成的身體組成改變從30歲開始

• 30-60歲：身體每年減少0.23公斤的肌肉組織、增加0.45公斤的脂肪

• 60歲以後：肌肉更是以每年1-2%的速度流失，且流失部位大多為下肢肌肉群

減少6.9公斤肌肉
增加13.5公斤脂肪



高齡者營養問題 造成的肌少症
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2018年年衛福部老人人狀狀況調查報告, 2016年年國⺠⺠營養調查



如何判斷肌少症

• 臨床上可依據亞洲肌少症工作小組(AWGS)

2019最新評估標準來判斷

• 測量小腿圍做初步檢測



簡易檢測小腿圍

⚫ 日本東京大學準教授飯島勝矢曾研究出一個簡單測試肌少症的方法，將雙手拇指與
食指圍著小腿肚圈起（如下圖），若空隙很大，就可能罹患肌少症。
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肌少症篩檢、評估
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增「肌」對策 - 飲食篇

「吃得下、吃得夠、吃得對」
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營養師！我好胖餒，

我可以吃少一點嗎？



計算BMI，了解體位

• 先了解自己的體位，是體位過輕？正常？過重？肥胖？

• 計算BMI
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體重與BMI對照表

體位過輕 體位正常 體位過重 體位肥胖

BMI<18.5 18.5 ≦ BMI < 24 24 ≦ BMI < 27 BMI ≧ 27

• 銀髮族BMI<22公斤/公尺2 → 增加罹患肌少症風險！

• 銀髮族BMI>30公斤/公尺2 → 增加肥胖所導致的致病率、致死率！

• 建議：銀髮族BMI：22-30公斤/公尺2 ，最合適！

銀髮族最合適體位



增「肌」對策 – 熱量攝取足夠！

• 高齡者依照生理活動量建議熱量需求為30-40大卡/公斤

• 若是缺乏熱量，易造成肌肉疲勞、虛弱、衰弱

• Q：肥胖的高齡者需要積極減重嗎？
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營養師小叮嚀

減重所伴隨的肌肉流失，

對於高齡者來說，減重後再來增加肌肉量是非常困難的！

故，高齡肥胖者在減重期間，要特別留意肌肉量，避免肌少症發生！

http://www2.dietitians.org.tw/tdnews_epaper/epaper_031/epaper031-07-2.htm



增「肌」對策 – 營養關鍵3要素
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增「肌」對策 – 家中長輩吃不下怎麼辦?

• 隨著年紀的增長，高齡者可能受到以下問題影響進食量:
1. 牙口不好
2. 慢性疾病數量
3. 食慾下降
4. 心情
5. 認知功能下降
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營養師小叮嚀
牙口不好或是食慾不佳的長輩可選擇均衡營養

補充品，方便快速補充攝取不足的6大營養素！

https://www.airitilibrary.com/Publication/alDetailedMesh?docid=23061790-202112-202203040005-202203040005-349-362

生理改變

心理改變





明倍適營養價值
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國健署 國人膳食營養素攝取量第八版

每杯 125 mL 提供

• 熱量：203 大卡 → 1 c.c. 提供1.6大卡

• 蛋白質：7.5 g

• 膳食纖維：2.5 g

• 多種維生素 & 礦物質

碳水化合物

60%蛋白質

15%

脂肪25%

• 三大營養素均衡達標

• 高密度營養配方小容量大能量

明倍適三大營養素分配

• 蛋白質：15%

• 脂肪：25%

• 碳水化合物：60%

• 與國建署建議相符



明倍適產品特點
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濃縮營養！小容量 大能量！

5種口味，美味變化多

高品質均衡配方

特殊包裝，輕巧方便

日本原裝進口

日本店頭及醫療院所雙料冠軍

消費者整體滿意度 91%



口飲營養品全新進化
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• 認知：生病，才需要喝營養品

• 無法入口，無法補足營養

• 一次喝不完，浪費變質

• 藥感重
• 鐵罐味
• 不好開
• 口感不佳

傳統營養品



設計特點

⚫ 不刮口的彎曲吸管 - 不同狀況下，皆可飲用

⚫ 單手可握的小巧杯身設計 - 符合人體工學，輕巧、好握、好拿

⚫ 吸管孔洞明顯 - 不須依賴他人，即插即飲，方便食用

⚫ 容易撕開 - 撕開不費力，方便移入其他容器
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可彎曲
吸管

拿取
容易

吸管孔洞
明顯

撕開
容易

榮獲日本、世界包裝協會好評!!



什麼人適合喝明倍適

⚫ 胃口不佳時的營養補給

⚫ 正餐攝取不足，可在點心時，補充明倍適
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⚫ 術後或病後的營養補給

⚫ 此時需要較大的熱量和蛋白質幫助身修復

⚫ 經醫生診斷營養不良

⚫ 需要補充營養，改善營養狀況

⚫ 運動後，能量補充點心

⚫ 運動後30分鐘需補充碳水化合物和蛋白質的點心



明倍適解決使用者痛點
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濃縮營養！小容量 大能量！

• 1c.c.提供1.6大卡

(市售均衡營養品多為1c.c./1.6大卡)

6種口味，美味變化多

• 多種口味喝不膩，持續使用增強體力更有感

即插即飲，營養補充超便利

• 使用超便利，外出好攜帶



增「肌」對策 – 運動篇

• 有氧運動(耐力型運動)有助於消除體脂肪

• 建議每週150分鐘

• 強度為心跳120下/分鐘

• 阻抗型運動能較有效增加肌肉質量和肌力

• 建議每週2-3次

• 每次20-30分鐘的漸進性阻抗運動
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Parr, E. B., Coffey, V. G., & Hawley, J. A. (2013). ‘Sarcobesity’: A metabolic conundrum. Maturitas, 74 (2), 109-113. doi: 10.1016/ j.maturitas.2012.10.014 
Mangione, K. K., Miller, A. H., & Naughton, I. V. (2010). Cochrane review: Improving physical function and performance with progressive resistance strength training in older adults. Physical Therapy, 90 (12), 1711-1715. doi:
10.2522/ptj.20100270
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檢測一下吧！

男性 女性

肌肉率 32-34% 28-30%

體脂率 15-25% 20-30%

身體組成標準



要吃也要動，肌少症掰掰
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⚫ http://www2.dietitians.org.tw/tdnews_epaper/epaper_031/epaper031-07-

1.htm
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⚫ 營養師全聯會
http://www2.dietitians.org.tw/tdnews_epaper/epaper_031/epaper031-07-

2.htm
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對明治的印象……?



明治相伴 從小到老健康美味不間斷

• 百年歷史，不斷創新，為日本最大食品公司

• 從配方奶粉、乳製品、巧克力、運動營養、保健品、到高齡營養及藥品，明治集團始終守護大家
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什麼是營養？
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什麼是營養？

飲食、吃東西

消化吸收

營養素

身體成長

活動運動

產生能量

提供原料

代謝循環
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什麼是三大營養素？

肌肉
結構原料

肌肉
主要能量
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營養、運動對青少年健康重要性

飲食營養

放鬆休息 運動健身

成長金三角

改變體態
增加肌肉量
減少體脂肪等

好發育、快成長
提供足夠的養分

多休息減壓好生長

提升活動力
肌肉大腦足夠休息
健康、協調性上升
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運動有哪些?
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運動有哪些？

提升肺活量、肌耐力

建議每週2-3次

每次20-30分鐘

+

增加肌肉質量和肌力



10 ©  Meiji Co., Ltd. All rights reserved. Confidential

飲食該怎麼吃?
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那飲食該怎麼吃?
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理想體重：
男性 (身高(cm)－80)× 0.7kg
女性 (身高(cm)－70)× 0.6kg

目前體重<理想體重→增重
目前體重=理想體重→維持
目前體重>理想體重→要減重嗎?

簡單了解熱量概念

簡單計算方法：
維持體重→目前體重(kg)× 30

算算看自己所需熱量？

※青春期仍在發育，不建議減重
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成長期重要營養素：蛋白質

蛋白質→肌肉合成主要原料

每天需要多少蛋白質量?

明倍適一杯含
7.5g蛋白質

約半掌心=一顆雞蛋一餐至少一個手掌心
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4

「豆魚蛋肉」對照
自己的掌心即可

面積 厚度
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豆魚蛋肉一掌心

優先順序

脂肪量低
無膽固醇
飽和脂肪酸低
具有大豆蛋白

豆製品 魚、海鮮

脂肪量低
飽和脂肪酸低
膽固醇低（非卵）

蛋

白肉優於紅肉
紅肉：飽和脂肪酸、
膽固醇、腸癌風險

肉

飽和脂肪酸低
膽固醇低（蛋白）

*膽固醇議題：正常人適度攝取無礙，高膽固醇患者需注意
15
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豆魚蛋肉一掌心

蛋白質營養的
主要來源

建構肌肉 修復組織 提供能量 提供必須胺基酸

必
必
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維生素、礦物質也很重要

維生素→體內工人，協助營養素在細胞中被利用，維持代謝和健康
例如：維生素C、維生素D、維生素E、B群等等

礦物質→體內鋼筋，身體架構原料，如骨骼生成、血液製造等
例如：鈣、鎂、鉀、鐵、鋅等等

哪些食物富含維生素、礦物質？

蔬菜水果 牛奶 堅果種子
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補充鈣質

一杯奶(240mL)補充240毫克的鈣質

資料來源：食品成分資料庫

早晚一杯滿足將近50%的需求

每天早晚一杯奶

牛奶一天喝幾杯?
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台灣平均「乳品類」每天不足1份比例

86% 82% 88% 87% 91%
82%

93%

0%

50%

100%

150%

7-12歲 13-15歲 16-18歲 19-44歲 45-64歲 65-74歲 75歲以上

每天早晚一杯奶

資料來源：102-105年國民營養調查
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「補足」鈣質的好處

骨質健康 調節血壓 預防腎結石 促進代謝

每天早晚一杯奶
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常見的乳品類與鈣質含量

240毫升
240毫克

鮮奶 無糖優格

小盒（約180公克）
180毫克

起司片

一片（約22公克）
133毫克

每天早晚一杯奶

資料來源：食品成分資料庫

鈣含量

明倍適

125毫升
120毫克
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我有乳糖不耐症
一喝牛奶會拉肚子怎麼辦

乳糖酶減少，對於乳糖消化能力減少
解決方式：
1. 單次少量攝取
2. 選擇發酵乳品，如：優格、優

酪乳、起司...等
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每餐水果拳頭大

95% 96% 94% 92%
84% 87% 91%

0%

50%

100%

150%

7-12歲 13-15歲 16-18歲 19-44歲 45-64歲 65-74歲 75歲以上
資料來源：102-105年國民營養調查

台灣各年齡族群水果未達標的人口比例

蔬菜水果吃多少?
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每餐水果拳頭大

水果主要提供

維生素C、鉀離子、植化素、膳食纖維

抗氧化
幫助合成
膠原蛋白

骨骼健全 神經健全
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高維生素C含量水果(100公克) 國建署建議每日攝取100mg維生素C

釋迦
99mg

紅心芭樂/白肉芭樂
214mg/138mg

黃金奇異果/奇異果
90mg/73mg

橘子
73mg

草莓
70mg

明倍適
100mg
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每餐水果拳頭大

水果主要提供

維生素C、鉀離子、植化素、膳食纖維

調節血壓 預防水腫
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每餐水果拳頭大

水果主要提供

維生素C、鉀離子、植化素、膳食纖維

菌

預防癌症 提升免疫力 抗發炎

…等

茄紅素、花青素、薑黃素等天然色素
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菜比水果多一點

用拳頭來比
每餐的菜比拳頭大一點就對了！
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菜比水果多一點

13 1113 11
15 14

18 1918 1817
14

0

10

20

30

40

16-18歲 19-44歲 45-64歲 65-74歲 75歲以上13-15歲

膳食纖維每日應至少攝取20克以上

國人膳食纖維普遍吃不夠

資料來源：102-105年國民營養調查

16-18歲 19-44歲 45-64歲 65-74歲 75歲以上13-15歲

明倍適一杯含
2.5克膳食纖維
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菜比水果多一點

蔬菜是膳食纖維的主要來源
其次也會提供維生素、礦物質

腸道健康 調節血脂
預防心血管疾病

調節血糖 調節情緒

便秘、腸癌...等
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菜比水果多一點

91% 93% 94% 91% 84% 81% 85%

0%

50%

100%

150%

7-12歲 13-15歲 16-18歲 19-44歲 45-64歲 65-74歲 75歲以上

台灣各年齡族群蔬菜未達標的人口比例

資料來源：102-105年國民營養調查
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菜比水果多一點

男生比拳頭多一點約為3格 女生比拳頭多一點拳頭約為2格

(以外食常用之免洗便當盒為例)
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菜比水果多一點

蔬菜不足的原因之一
外食蔬菜太少

裝
肉 裝

蛋
裝豆
乾

大部分民眾
很少裝滿
三格蔬菜！

(以外食常用免洗便當盒為例)
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菜比水果多一點

常被誤認成蔬菜的8種全穀雜糧

山藥 地瓜 南瓜 荸薺

蓮藕 馬鈴薯 菱角 玉米
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飯和蔬菜一樣多

建議一天的澱粉
至少1/3要是「全穀」類

糙米 紫米 五穀米 燕麥 全麥

澱粉類要怎麼吃?
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飯和蔬菜一樣多

為什麼要選擇全穀類

「糙米」VS.「白米」

時間 30 60 90 120

血
糖
值

高升糖指數

低升糖指數

高升糖抑制青少年生長激素分泌！！！
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飯和蔬菜一樣多

雜糧薯類也是很好的選擇
有攝取這些雜糧薯類，要取代飯量喔！

山藥 地瓜 南瓜 荸薺

蓮藕 馬鈴薯 菱角 玉米
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堅果種子一茶匙

每天吃「一湯匙」堅果就有的健康功效

降低心血管
疾病風險

降低腦血管
疾病風險

降低高血脂
疾病風險

要吃堅果嗎?
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堅果全穀雜糧類

黑豆黃豆

堅果種子一茶匙

豆類

核桃腰果 胡桃

開心果花生 杏仁果 夏威夷果

綠豆紅豆

栗子



40 ©  Meiji Co., Ltd. All rights reserved. Confidential 40

堅果種子一茶匙 一茶匙為一餐的量
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若換算為一天 三餐各吃一茶匙，

相當於一湯匙或是整個大拇指的量

41
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堅果種子一茶匙

挑選堅果的原則

包裝完整
無調味

無霉味
無油耗味
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有獎徵答！！！
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Q1: 青少年成長金三角包含哪三項??

成長金三角
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Q2: 運動可分為哪兩項主要項目？
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品 蛋 肉

46

Q3: 蛋白質類食物補充優先順序?



青少年成長，運動營養咖健康

47
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