
                    高齡長者營養照護          莊琬瑜營養師 

 

    隨著人口結構老化的現象，家中長者常會有牙齦萎縮、假牙不合

甚至掉牙等老化的牙口問題。這些問題常造成高齡長者食慾不佳、吃

不下等困擾，而長者會將食物常時間含在口中，或者太硬食物無法咀

嚼，吃一頓飯的時間常常吃很久。這時如果同時合併有肌少症的發生，

更會讓老人家處理口中食物益顯困難而導致用餐疲倦，食物殘渣積存

在齒溝間，容易細菌滋生而不利於牙口照護。 

    長者在經由牙齒咀嚼與舌頭攪拌食物形成食團後，還會再面臨到

食團吞嚥時咽部的老化問題，患有神經性退化疾病的長者，如腦中風、

巴金森氏症或失智症等，也會有較高比例的吞嚥障礙。如有吞嚥困難

飲食相關問題請諮詢醫師、營養師或語言治療師之專業醫事人員。照

護方面於吃飯時或飯後要保持坐姿或床頭搖高預防嗆咳，避免發生吸

入性肺炎。 

    衛生福利部國民健康署為增進高齡長輩的營養健康，針對牙口老

化長者飲食問題，特制定臺灣飲食質地製備指引，透過調整食物的軟

硬度、 切割大小與烹調方式，將食物質地分為 1-7 級，其中液體食

物質地調整分別是：1級(微濃稠流動食)、、2級(低濃稠流動食)、3

級(中濃稠流動食)、4級(均質化糊狀食)、固體食物質地調整分別是：



4 級(不需咬細泥食)、5級(舌頭壓碎軟食)、6級(牙齦碎軟質食)、7

級(容易咬軟質食)；長者可依據自己牙齒、牙齦及舌頭之老化情形選

擇適合自己的飲食質地，以下的簡易流程可做為牙口不好的長者或製

備者參考！ 

 

    食物製備好後如何確認是否適合長者食用?沒問題，以下圖示可

以幫助您，以常用的餐具(筷子、 湯匙和叉子)， 就可以輕鬆辨別，

您選擇的食物軟硬度適不適合囉！ 

 

 

 



6 級：牙齦碎軟質食食譜舉例 

   「牙齦碎軟質食」的食物，口感較軟嫩，用牙齦就能輕易的壓碎，

像是板豆腐、香蕉等，都是屬於這類食物。提供給高齡長者食用時，

建議將食物切為小於 1.5 公分的丁狀，食用時會比較輕鬆。 

 

 

 



7 級：容易咬軟質食食譜舉例 

 

「容易咬軟質食」，通常屬於容易咀嚼，而且吃起來質地較柔軟 的食

物，像是黑豆干、蘋果等，都是屬於這類食物。提供給高齡長者食用

時，建議將這類食物切成小於 3公分，會更容易入口喔。 

 

 

 



 

    長者們間互相打招呼的語言「呷飽沒？」其實是要建立在

長者能「吃得下、吃得夠、吃得對、吃得巧」三好一巧新觀念，

而如何適當處理食材，注意提供食材的質地軟硬度，用食物好

好照顧我們所疼惜的長者，為他們的營養打好基礎。是身為營

養師我們重要的工作之一。 
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