
                                                      

外胚層發育不良症之營養照顧外胚層發育不良症之營養照顧外胚層發育不良症之營養照顧外胚層發育不良症之營養照顧 

 

 

  外胚層增生不良症 (Ectodermal Dysplasias)是由於外胚層的衍生物功能不良

或缺陷所造成，使得牙齒、頭髮、指甲、腺體等發育異常。生長方面可能由於牙齒

發育不良或缺牙，使得咀嚼困難或食慾不佳，因此需注意飲食均衡，攝取足夠熱量

及營養素，以維持正常生長。 

 

營養照顧之目的營養照顧之目的營養照顧之目的營養照顧之目的 

 

1. 均衡飲食 

2. 提供正常生長、發育及維持良好營養狀態 

3. 預防並降低因控制不良造成病變與傷害 

4. 提供較好的生活品質 

 

 

一一一一般原則般原則般原則般原則 

 

1. 均衡攝取六大類食物。 

2. 有咀嚼困難者，應儘早給予牙齒矯正治療並安裝假牙；或採用半流質、軟質飲食，

以獲得足夠的熱量及各種營養素。 

3. 依個人需求可搭配使用市售商業配方及營養補充品。 

 

 

如有如有如有如有任何任何任何任何營養方面問題營養方面問題營養方面問題營養方面問題，，，，請詢問請詢問請詢問請詢問本會謝佳君本會謝佳君本會謝佳君本會謝佳君營養師營養師營養師營養師（（（（分機分機分機分機 153））））。。。。 

 

 



                                                      

◎◎◎◎衛生署每日飲食指南衛生署每日飲食指南衛生署每日飲食指南衛生署每日飲食指南：：：： 

 成人均衡飲食每日攝取量 兒童均衡飲食每日攝取量 

五穀根莖類 ２.５～４碗 ２～３碗 

蔬菜類 ３碟 ２碟 

水果類 ２～３份 ２份 

奶類 ２杯 ２杯 

蛋豆魚肉類 ４～５份 ２～３份 

油鹽糖類 少量   少量 

 

◎◎◎◎均衡飲食均衡飲食均衡飲食均衡飲食：：：：六大類食物六大類食物六大類食物六大類食物 

六大類食物包括五榖根莖類、奶類、肉魚豆蛋類、蔬菜類、水果類和油脂類。 

＊五榖根莖類 

--富含醣類，主要提供身體活力及產生熱量的澱粉類食物。 

--如：米飯、麵包、麵條、甘藷、馬鈴薯等。 

--這類食物之間可以相互交換，如：一碗飯=兩碗稀飯=四片土司。 

 

＊肉魚豆蛋類 

  --這類食物含有豐富的蛋白質，肉類、魚類、蛋為提供動物性蛋白質的食物；豆

類和豆類製品是提供植物性蛋白質的食物。 

  --這些富含蛋白質的食物對於身體發育及組織修補很重要。 

  --一份為一兩（約 30 公克）的肉，豆腐一塊，豆漿一杯（240cc）或蛋一個。 

 

＊奶類： 

  --富含良好蛋白質及鈣質，幫助骨骼成長。建議一天 1~2杯。 

  --優酪乳及乳酪等乳製品的營養價值與牛奶相同，在食物選擇上可以相互替換。 

 

＊油脂類： 

  --富含脂肪，提供熱量。 

  --除了烹調用油，食物中含有看不見的油脂。 

 

＊蔬菜類： 

  --提供維生素、礦物質，在身體內行調節生理的作用。 

  --提供纖維質，增加飽食感、促進腸胃蠕動，助排便。 

  --每天三碟蔬菜，相當於煮熟的菜約一碗半的量。 

 

＊水果類： 

  --提供維生素、礦物質、纖維質 

  --每天要吃兩份水果（一個拳頭般大小）。 

 



                                                      

其他需要注意的其他需要注意的其他需要注意的其他需要注意的: 

◎◎◎◎口腔保養： 

  唾液分泌減少常見於 ED 患者，導致患者咀嚼或吞嚥困難，用餐時或是兩餐之間

喝大量液體，可避免因唾液減少引起的影響。唾液刺激劑例如檸檬糖，可以幫助唾

液分泌；酸梅、口香糖則效果有限，有些刺激物可能會增加蛀牙的機會，所以使用

時需注意口腔保健。市面上也有人工唾液，可暫時舒緩口腔不適。 

 

◎◎◎◎生長 

  ED 孩童患者常有體重不足的問題，並持續至青少年時期，身高也是，家長需要

定期觀測孩子的身高體重並做紀錄，以掌握患童的生長情況。 

  良好的營養可以維持患童的正常生長，雖然咀嚼困難會影響他們進食能力，利用

不同的烹調方法或是使用調理機，改變食物的質地以幫助患者進食，下列介紹的兩

種飲食，可幫助患者攝取更多營養素；而裝假牙也可以協助進食。適當的攝取六大

類食物，對於正常生長是必須的，ED 患童若有生長緩慢現象時，飲食需要量相對

就要更多，以修補身高與體重的不足。 

 

◎◎◎◎半流質飲食半流質飲食半流質飲食半流質飲食 

 

定義：此飲食是將固體食物經由剁碎、絞細等機械方式處理，加入飲料或湯汁，調     

      製成不需或稍加咀嚼即可吞嚥之飲食。如有需要，可長期使用。 

適用症狀：無牙或咀嚼、吞嚥稍有困難時；胃炎或消化不良時。 

原則：1. 食物選擇以質地細、易消化為原則。不宜使用過老或含筋肉類、粗糙蔬菜、     

        水果、堅果、豆類及油炸食物。 

      2. 注意飲食的色、香、味及烹調方式之變化，可利用不同爆香材料或有特殊    

        香味的食材，以減少單調感及油膩感。 

      3. 儘量選擇原本就是以半流型態呈現的菜色。 

 

◎◎◎◎軟質飲食軟質飲食軟質飲食軟質飲食 

 

定義：此飲食是給予質地較軟，容易咀嚼，容易消化並不含粗糙纖維的食物，是介     

      於正常飲食與半流質飲食間的一種飲食。 

適用症狀：咀嚼稍有困難時；消化不良時。 

原則：可採用蒸、煮、燉、滷等方式將食物煮軟；肉類應逆紋切丁、切絲，方便咀 

      嚼；青菜可切短食用。 



                                                      

食物選擇表： 

食物類別 可 食 忌 食 

飲 料 均可 無 

主 食 類 所有精製煮熟或即食的主食類 含有核果、種子、麩皮之麵包或其他主

食類、全穀類之產品 

牛 奶 均可 無 

乳 酪 大部份均可 強味及含種子調料者 

肉 類 嫩的肉、家禽、魚肉 煎、炸的肉或魚類、醃製煙燻或加味之

各種肉類 

蛋 除生的及煎以外烹調法製備者 生的及煎的 

脂 肪 大部份均可 含種子之調味料 

水 果 所有果汁罐裝及軟質去皮子之水

果 

除香蕉、木瓜之外，其他含高纖維之生

水果 

蔬 菜 大部份罐裝、煮熟之低纖維瓜類及

嫩葉等 

強味及高纖維之蔬菜 

核 果 類 細的花生醬、芝麻醬 所有未碾細之核果 

參考資料:膳食療養學實驗。 



                                                      

 

◎半流質及流質菜單舉例      (資料來源:基金會網站) 

香菇肉粥 鍋燒麵 四神肉粥 

杏菜銀魚粥 山藥肉粥 粿子條 

大滷麵 虱目魚肚粥 蝦皮胡瓜肉粥 

雞絨玉米醬粥 肉末麵線 藥燉排骨粥 

魚板蛋花粥 人蔘雞肉粥 米粉羹(蘿蔔乾) 

芹菜米粉湯 芋頭肉粥 鯛魚蔬菜粥 

香菇蝦米長豆肉粥 海鮮麵 什錦肉粥 

薑絲絲瓜肉粥 當歸雞肉粥 雞肉麵線 

麻油麵線、蛋 南瓜肉粥 高麗菜蛋肉粥 

冬瓜枸杞子肉粥 蘿蔔糕湯 蘿宋粥 

 

◎易吞嚥的肉泥做法  

材料：  

1. 細絞肉 200 公克  

2. 蛋 60 公克(1 個)  

3. 蔥薑水 100 公克(如果用瘦肉或雞肉水可以再多一些)  

4. 醬油 1 大匙 或鹽 1 小匙(可用牛排醬、滷肉汁、或喜好的調味取代)  

5. 太白粉 2 大匙  

 

做法：  

1. 細絞肉再用刀剁成肉泥加入蛋和蔥薑水(或用果汁機一起打成肉泥)。 

2. 加調味料及太白粉拌勻。  

3. 水煮開後用湯匙一匙一匙舀浸水裡，待浮起即成肉丸，可用來煮湯或燴丸子等。  

4. 肉泥直接用不沾鍋小火煎熟就是好吃的肉排。  

5. 容器抹油倒入肉泥蒸熟可切成肉絲或肉丁使用。 



                                                      

點心食譜點心食譜點心食譜點心食譜    

    

馬鈴薯泥馬鈴薯泥馬鈴薯泥馬鈴薯泥    

    

                    

材料: 

馬鈴薯 50 公克、奶油 15 公克、牛奶 20 毫升、                 

糖、鹽、胡椒少許 

 

作法: 

1.將馬鈴薯洗淨,削皮後切塊. 

2.將切塊馬鈴薯放入電鍋內蒸熟. 

3.用湯匙將蒸熟的馬鈴薯壓碎,並加入奶油一起攪拌. 

4.以牛奶調整薯泥之濕潤度,依喜好加入調味料即完

成. 

 

營養成分: 熱量：155 大卡   蛋白質： 2 公克   

          脂肪 ：12 公克   醣類  ：10 公克 

 

小叮嚀:    

1.1.1.1.可使用培根或其他香料添加香味. 

2.鮮奶油可代替牛奶. 

    

    

鮭魚豆腐鮭魚豆腐鮭魚豆腐鮭魚豆腐    

                <參考網路圖片> 

    

    

    

    

    

材料: 

鮭魚 30 公克、豆腐 1/4 塊、鹽少許、太白粉少許 

 

作法: 

1.鮭魚以少許鹽醃過. 

2.將豆腐橫切成兩片,將鮭魚夾在豆腐中,蒸熟. 

3.將蒸魚的湯汁放入鍋中調味,勾薄芡,淋在蒸好的鮭

魚豆腐上即可. 

 

營養成分: 熱量：87 大卡   蛋白質： 7.7 公克   

          脂肪 ：5.5 公克   醣類  ：1.2 公克 

 

小叮嚀: 

1.魚類和豆腐富含蛋白質. 

2.也可作成涼拌鮭魚豆腐.    

    



                                                      

    

南瓜濃湯南瓜濃湯南瓜濃湯南瓜濃湯    

<參考網路圖片> 

                    

材料: 

南瓜 200 公克、馬鈴薯 100 公克、水 300 毫升、鮮奶

100 毫升、鹽適量 

 

作法: 

1.南瓜去皮去籽，切小塊，馬鈴薯去皮切厚片。 

2.水煮滾，放入南瓜、馬鈴薯煮軟，待涼。 

3.將南瓜馬鈴薯湯放入果汁機內打成泥狀，倒入湯

鍋，加入鮮奶，稍加熱，以鹽調味即可。 

 

營養成分: 熱量：270 大卡   蛋白質：10.4 公克   

          脂肪 ：4 公克   醣類  ：50 公克 

 

小叮嚀: 

1.可用高湯代替水。 

2.注意果汁機是否耐熱。 

3.若只使用馬鈴薯，則變成馬鈴薯濃湯。 

    

魚羹麵線魚羹麵線魚羹麵線魚羹麵線    

    

        

<參考網路圖片>    

材料: 

紅麵線 60 公克、鯛魚片 60 公克、筍絲、胡蘿蔔絲、

金針菇、木耳絲共約 100 公克、太白粉、醬油、糖、

烏醋、麻油適量 

 

作法: 

1.魚片切塊沾太白粉放置。 

2.紅麵線剪成小段約 10-15cm 長，洗淨撈起備用。 

3.鍋中煮開水，將筍絲、胡蘿蔔絲、金針菇、木耳絲

放入，調味後再加進紅麵線，最後加入魚片，煮開

後再加入太白粉勾芡即可。 

4.熄火後滴上烏醋、麻油。 

 

營養成分: 熱量：338 大卡   蛋白質：20 公克   

          脂肪 ：2 公克   醣類  ：42 公克 

 

小叮嚀: 

1 可攪碎成泥狀，調整濃稠度後餵食。     

    



                                                      

    

皮蛋瘦肉粥皮蛋瘦肉粥皮蛋瘦肉粥皮蛋瘦肉粥    

    

    

<參考網路圖片>    

材料: 

米 60 公克、豬絞肉 20 公克、肉鬆 10 公克、皮蛋 25

公克、蔥花少許、油 5 公克、鹽適量 

 

作法: 

1.將米加入 240CC 水煮成稀飯後備用。 

2.鍋中加 60CC 水，煮至水開，將皮蛋去殼洗淨切碎

放入鍋中，繼續煮至沸騰。 

3.將豬絞肉用油炒熟後加入 2.中。 

4.再加入煮好的稀飯，煮開後加入肉鬆及蔥花，再用

小火煮 5 分鐘，加鹽調味後，滴入香油即可。 

 

營養成分: 熱量：417 大卡   蛋白質：13.5 公克   

          脂肪：17.7 公克  醣類 ：49 公克 

    

    

    

蘋果牛奶蘋果牛奶蘋果牛奶蘋果牛奶    

    

    

   

材料: 

蘋果 60 公克、牛奶 200 毫升、糖/蜂蜜少許 

 

作法: 

1.蘋果洗淨,削皮,去籽. 

2.將蘋果切成小塊. 

3.與牛奶一起加入果汁機中攪打均勻, 

依喜好添加糖或蜂蜜即可. 

 

營養成分: 熱量：154 大卡   蛋白質：6 公克   

          脂肪 ：7 公克   醣類  ：17 公克 

 

小叮嚀: 

1.依喜好加入其他種類的水果. 

2.可用優酪乳代替牛奶. 

    



                                                      

    

蒸布丁蒸布丁蒸布丁蒸布丁    

    
    

  <參考網路圖片> 

材料: 

蛋 2 個、牛奶 240 毫升、細砂糖 2 大匙、香草精¼小

匙 

 

作法: 

1.蛋與砂糖攪拌均勻。 

2.用小鍋加熱牛奶和香草精，在沸騰之前熄火。(牛

奶邊緣冒出小泡泡就可以，不要讓它滾起來) 

3.慢慢把牛奶倒進打過的蛋裡，邊倒邊攪拌。 

4.將蛋液過濾兩次，倒入模型中，放入電鍋蒸約 20

分鐘，冰涼之後即可食用。 

 

營養成分: 熱量：406 大卡   蛋白質：19 公克   

          脂肪 ：18.1 公克  醣類  30 公克 

 

小叮嚀: 

1.蒸布丁的時候，記得內鍋和內鍋蓋之間要保留縫

隙，建議可以在中間夾一根筷子，好讓蒸氣可以透

出來，蒸出來的布丁才會漂亮哦。 

 

    

    

水果優格水果優格水果優格水果優格    

    

<參考網路圖片>   

材料: 

香蕉 30 公克、優格  ½杯、牛奶 30 毫升 

 

作法: 

1.香蕉去皮後,磨成泥狀,備用。 

2.將優格,牛奶混合均勻後,拌入水果泥食用。 

 

營養成分: 熱量：83 大卡   蛋白質：2.7 公克   

          脂肪 ：1.7 公克  醣類：18.4 公克 

 

小叮嚀: 

1.依喜好選擇水果及優格口味。 

2.可將水果磨成泥後，淋在優格上食用。 

 

 


