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摘    要： 

    歐洲、美洲和澳洲等地區的老年族群比例持續增加，在瑞士統計至 2011 年，65歲以上族

群已佔全瑞士人口 17.2%。老化過程伴隨生理變化改變，常見如肌肉量流失、口腔健康惡化和

消化效率不佳，此外亦伴隨心血管疾病、糖尿病和骨質疏鬆等慢性疾病。而均衡且多樣化的飲

食模式可降低老化過程中伴隨的健康議題。英國一項前瞻性研究指出，依循官方飲食建議的

60 歲以上老年男性族群顯著降低所有因素的死亡率，而另一項德國研究指出，依循官方飲食

建議的 70 歲以上老年族群顯著降低肌肉量流失和增加身體活動能力。然而先前研究缺乏中年

和老年族群的飲食模式和特性，因此本篇研究探討 50 歲以上瑞士中、老年族群對於健康議題

和食物金字塔飲食建議的執行度。 

    本篇研究以電訪方式共招募726位50歲以上瑞士中、老年族群的受訪者，期間為2012年9

月20日至2012年10月10日。受訪者確定參加研究後可選擇填寫線上問卷或紙本問卷。問卷內容

包含受訪者基本資料、自覺飲食營養行為、食物金字塔中各食物類別攝取量。共632份有效問

卷進行數據分析，研究數據使用SYSTAT 13.0版本分析，以KruskaleWallis test和Conover- 

Inman-Test進行統計分析，當p<0.05表示具有統計上的意義。 

    研究結果顯示，96%受訪者認為健康飲食是重要的，且 92%受訪者自覺其飲食模式為健

康。雖然 71%的受訪者知道瑞士官方公佈的食物金字塔飲食建議，但僅 38%受訪者的飲食模

式會依循食物金字塔飲食建議。分析各食物類別的攝取量發現，在乳製品、穀類、肉類分別有

93%、71%、56%受訪者未達建議攝取量，僅 12%受訪者每日攝取 5 份蔬果。綜合以上結果，本

篇研究的結論為 50 歲以上瑞士中、老年族群認為飲食營養對健康重要，然而對於食物金字塔

飲食建議的執行度相當低，顯示需要更多的營養導引幫助中、老年族群達到飲食建議，因此研

發飲食建議的新導引工具以落實應用為重要課題。 
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