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食欲不良和无意减重

营养的饮品

水、纯咖啡或茶几乎没有营养。选择以有糖分和热量的饮料，满足您的日常营
养需求!

牛奶 豆奶 蜂蜜饮品 酸奶饮料

甜味饮料

三合一饮品麦芽累饮料

陈笃生医院

营养与饮食部门



什么是食欲不良?

什么是无意减重?

症状

感觉衣服变松 肋骨突出，锁骨下陷 太阳穴下陷

您有以下的风险吗？

我应该做什么?

由于年老或身体不适，您的食量可能会较少

在过去3至6个月内，体重下降超过3公斤

味觉改变 容易吃饱 有吞咽和咀嚼问题 老年痴呆

少量多餐 吃高热量的食物/零食 强化食物的营养

强化食品，
增加营养价值

在您的菜里加入这
些配料，让它更有

营养!

绿豆汤
1碗(250ml)

豆花
1碗(250ml)

黑芝麻糊
1碗(250ml)

椰奶*
3汤匙(45g)

炼乳*
3汤匙(45g)

粥
1碗

(250ml)

沙丁鱼罐头
1份(70g)

豆腐
2/3块
(200g)

芝麻油l
1茶匙(15ml)

罐头花生
3 茶匙 (45g)

肉碎
3 茶匙 (90g)

蛋
1个鸡蛋
(60g)

罐头金枪鱼
1/3 can (40g)

面包
1 片 (30g)

奶油苏打饼干
3 片 (30g)

菜油
2 茶匙 (30g)

花生酱
2 茶匙 (30g)

咖椰酱
2茶匙(30g)

鸡肉松
2 茶匙 (30g)

*也可以添加入
营养饮品里

蛋
1个鸡蛋
(60g)
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