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台灣人口結構變化 

國家發展委員會(2018) 



台灣人口老化 

國家發展委員會(2018) 

內政部最新公告(108/09/11) 

107年國人平均壽命為80.7歲 

男性為77.5歲，女性是84歲 



台灣人口結構變化 

天主教聖馬爾定醫院(2020)；行政院高齡社會白皮書核定版(104) 

高齡健康與亞健康族群人口 



Geriatric nutrition: Nutrition issues in older adults, 2013 

 因為年齡增加，生理功能退化、營養不良的機率增加 

 營養不良對健康的影響 

生活品質 

認知與活動功能 

住院率及時間 

併發症與死亡率 



Nutritional Interventions for the Delayed Progression or Reversal of Frailty Clinical Effectiveness, 2018 

 營養介入對於延遲或逆轉疾病：臨床有效性 

人口 虛弱的病人 (生活在社區，長期照顧或急性護理) 

方式 營養介入(飲食型態、食物選擇、烹調方式、營養知識) 

研究設計 健康技術評估、系統性文獻回顧及統合分析、隨機對照試驗 

結果 

以病人為中心的結果：有效性及臨床效益 
提高生活品質 
改善衰弱症的進展 
功能狀態的進步 
增加肌肉力量或耐力 
減少健康保險的利用或需要(急診使用、住院時間) 



天主教聖馬爾定醫院(2020) 

停車費的故事 
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天主教聖馬爾定醫院(2020) 

代謝症候群起源 

 1988 年由Reaven學者，於美國糖尿病學會所提出  

當時稱為 Syndrome X 『綜合症狀X』 

 insulin resistance 

dyslipidemia 

 elevated blood pressure 

 impaired glucose tolerance 

 abdominal obesity 



天主教聖馬爾定醫院(2020) 



天主教聖馬爾定醫院(2020),代謝症候群學習手冊(2019更新) 

代謝症候群定義 - TAIWAN 

Table 3. Diagnostic criteria proposed for the clinical diagnosis of the MetS. 

Clinical measures 危險因子 異常值 (≥3)* 

Obesity 腰圍過粗 
男性腰圍 ≥ 90 cm  (35腰) 

女性腰圍 ≥ 80 cm  (31腰) 

Hypertension 血壓偏高 收縮壓 ≥ 130mm Hg；舒張壓 ≥ 85 mm Hg 

Elevated FBG 空腹血糖值偏高 ≥ 100 mg/dl 

Elevated Triglycerides 三酸甘油脂偏高 ≥ 150 mg/dl 

Decreased HDL 
高密度脂蛋白 

膽固醇偏低 

男性 < 40 mg/dl 

女性 < 50 mg/dl 

*三項或以上超標，即為代謝症候群；任何一項超標，則為代謝症候群高危險群 



天主教聖馬爾定醫院(2020) 



天主教聖馬爾定醫院(2020) 

危險的訊號   您看到了嗎?? 

肥胖 
血壓 血糖 

血脂 

冰 

山 

理 

論 



天主教聖馬爾定醫院(2020) 



Asian Working Group for Sarcopenia, 2019 

2019年 AWGS診斷新標準 



天主教聖馬爾定醫院(2020) 

影片連結/你的最後10年會是怎樣？.mp4
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天主教聖馬爾定醫院(2020) 



授課綱要 

 認識代謝症候群 

 食物營養如何改變健康 

 聰明飲食技巧 

 Q&A 

天主教聖馬爾定醫院(2020) 



天主教聖馬爾定醫院(2020) 

醣類 
蛋白質 

礦物質 

水 膳食纖維 

脂肪 

維生素 

植化素 
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天主教聖馬爾定醫院(2020) 



天主教聖馬爾定醫院(2020), U.S. News & World Report，2019 

地中海飲食 ( Mediterranean Diet ) 

 

 
得舒飲食 ( DASH Diet ) 

 

 
靈活性蔬食飲食 (The Flexitarian Diet ) 

 



天主教聖馬爾定醫院(2020) 

飯前血糖 98 

飯後血糖 

飯前血糖 97 

飯後血糖 
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天主教聖馬爾定醫院(2020) 



 食物營養帶來健康 

食材多樣性- 

食材天然- 

容易入口- 

蛋白質足夠- 

膳食纖維多- 
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天主教聖馬爾定醫院(2020) 

每餐蔬菜攝取量 ＞ 200公克 ( 1碗 ) 

每天吃1~2份水果 

每週含糖飲料 ＜ 2次 

每週零食 ＜ 2次 

每週油炸食物 ＜ 2次 

晚餐過後不吃零食 

聰明飲食技巧評估表 
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天主教聖馬爾定醫院(2020), U.S. News & World Report，2019 

地中海飲食 ( Mediterranean Diet ) 

預防癌症、糖尿病、有助於腦部與心臟健康 

選擇橄欖油、豆類植物、天然穀物、水果和蔬菜，每週海鮮及魚類 

適量家禽、雞蛋、乳酪及紅酒。 
 

得舒飲食 ( DASH Diet ) 

降低高血壓，有助於心血管健康 

強調高鉀、高鎂、高鈣、高膳食纖維、少飽和脂肪 

選擇全穀食物、天天5+5蔬果、避免吃紅肉。 
 

靈活性蔬食飲食 (The Flexitarian Diet ) 

有效控制體重體脂、維持最佳健康體態 

不必完全排除動物性肉類，而是靈活運用蔬食獲得健康好處 

偶爾吃牛排、漢堡也沒關係。 
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天主教聖馬爾定醫院(2020) 

聰明飲食技巧 

「我的餐盤」均衡飲食_成年篇.mp4
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感謝聆聽 


