
奇  美  醫  院：台南巿永康區中華路901號　　　　電話：(06)2812811分機52514

柳營奇美醫院：台南巿柳營區太康里太康201號　　電話：(06)6226999分機72516

佳里奇美醫院：台南市佳里區佳興里佳里興606號　電話：(06)7263333分機32514
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年齡在走 肌肉要有

營養科
109.11 修訂

醫療財團法人 蛋白質 「肌」刻救援

均衡飲食

足夠熱量

優質蛋白質

平均分配於

三餐，每餐

一掌心

每周 2-3 天

負 重 運 動

每天至少30

分+日曬1 5

分鐘

運動後30分

鐘–60分鐘

內補充醣類

及蛋白質

圖片來源：周雅婷營養師 徐莉涵營養師 邱淨如營養師
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預防肌肉流失 增加肌肉
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