
高能量或高蛋白饮食

营养与饮食科



食欲不振/口服摄入不足/

早饱*

不明原因的体重下降

营养需求增加（例如长期感染、多处伤口、癌症）

摄入能量和蛋白质的重要性

我们需要能量来进行日常活动并保持体重。蛋白质是肌肉增长和组
织修复所必须的成分，可以增强免疫力和肌肉，并使伤口更快愈合。

谁需要高能量、高蛋白的饮食？

在以下情况中，高能量、高蛋白的饮食有助于满足您的营养需求：

早饱是指进食后很快就有饱腹感。



能量和蛋白质的来源

能量:

油脂
例如橄榄油 菜籽油 芝麻油，

软人造黄油，花生酱

糖、蜂蜜、果酱

干果、坚果、薯片 甜品
（例如黑芝麻 山药酱，冰淇淋、、

巧克力和蛋糕）

果汁、三合一饮品及燕麦饮料

全脂乳制品
例如牛奶、酸奶、奶酪



能量和蛋白质的来源

蛋白质:

肉类和家禽 鱼肉

鸡蛋

坚果、豆类（例如鹰嘴豆）

豆制品（例如豆浆、豆腐、豆豉）

乳制品（例如牛奶、酸奶、奶酪）



增加能量和蛋白质摄入的方法

 每天少食多餐并增加零食（目标是每天三次正餐，三次零食）

 准备高能量和高蛋白质的即食零食及滋补饮品

 提高食物和饮品的营养价值（强化）

 食欲大振的时候吃一顿大餐

 探讨如何解决导致食物摄入不足的原因
（例如在食欲大振时大餐一顿）

 考虑服用口服营养补充剂以增加营养的摄入量



粥/面 面包

• 加入芝麻油、葱油或橄榄油

• 加入鱼、肉、猪肉、豆腐和/
或鸡蛋、花生罐头

• 加入番薯和/或马铃薯

• 涂上一层厚厚的黄油、人造黄
油、咖椰酱、花生酱

• 加入奶酪、鸡蛋和/或金枪鱼

燕麦 土豆泥

• 加入鲜奶、炼乳、干果、坚果
和/或蜂蜜

• 加入橄榄油、黄油牛奶、奶粉、
肉和/或奶酪

鸡肉/鱼肉/豆腐/鸡蛋
咖啡/茶/燕麦饮品（例如美禄

（ ）、好立克（ ）

• 选择油炸/煎等烹饪方式

• 蒸鱼中加入额外的油
（例如芝麻油）

• 炒鸡蛋加入奶酪/牛奶/
人造黄油

• 加入牛奶/豆浆/奶粉

• 加入冰淇淋、蜂蜜、糖和/或
炼乳

• 用水果、蜂蜜和牛奶/豆浆制
作奶昔

食品强化

食品强化是在不加食用量的情况下,增加食物和饮品中能量和蛋白质
含量而的方法。以下是一些强化食物和饮品的示例：
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这些讯息对您有帮助吗？如果您对
所阅读的内容有任何意见或疑问，

请随时反馈至

诊所

陈笃生医疗中心, 楼

联络热线:
(中央热线）

若想了解更多详情，请用智能手机
扫描以上的二维码，或浏览


