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主題論文 

調整飲食可以幫助銀髮族睡得更好嗎？ 

安眠藥非萬靈丹，睡眠可靠食療 

潘玲玲1 

 

調整飲食以改善睡眠最早運用於運動員身上，現在也開始應用於老年睡眠研究。 

 

    銀髮族是睡眠障礙的好發族群，失眠是老年人在門診最常抱怨的主訴之一，

許多老年人使用安眠藥以幫助睡眠。另一方面，年輕世代，身處講究效率速度的

緊繃環境，在重重壓力下，無怪乎睡眠問題，早已成為全世界的重要公共衛生議

題。 

    台灣也不例外，一篇高雄醫學大學在2015年的研究調查顯示，台灣睡眠品質

不良者，有愈來愈多的趨勢（1）。同年，台灣睡眠醫學學會也公佈，國人慢性失

眠盛行率為20.2％，且隨著年齡越高，失眠比例也越高。衛生福利部食藥署更鑑

於國人每年超過3億粒的安眠藥使用量，在2014年召開「安眠藥不是萬靈丹」的

記者會。因此，我們不僅需要正視睡眠問題，更要積極的來預防失眠，防治種種

睡眠障礙。 

多數銀髮族有睡眠困擾 

    在人口快速老化的台灣社會，對老年人身、心、靈的照顧刻不容緩，而長期

困擾高齡長輩的睡眠問題，更是我們關注的焦點。根據一篇 2012 年香港老年人

睡眠品質的研究，高達 77.7％的老年人，睡眠品質不佳（匹茲堡睡眠品質評量表

PSQI≧5）（2），在上海也有類似的研究報告，發現 60 歲以上的年長者，每 5 個

人中，就有 2 人睡眠品質不佳（3）。 
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    常見銀髮族的睡眠困擾包括：難以入眠、無法延續睡眠、日間嗜睡。老年人

的睡眠週期（睡眠結構）與年輕人大不相同，快速動眼期與慢波期（深度睡眠）

變短，淺度睡眠期增加，且在睡眠過程中常常覺醒（4）。長期的睡眠品質不良，

除了會影響一般的生活作息與身體功能外，嚴重者，甚至與身體或心理精神上的

疾病密不可分（5），也有研究指出，規律的運動可以助眠（6）。 

    調整飲食以改善睡眠的議題，一開始受到注目，主要在運動員的身上。為了

讓運動員在各項的競技場上有絕佳表現，陸續有一些研究把焦點放在吃哪些食物，

能增進睡眠品質，無非是希望運動員在得到充足的睡眠與休息後，大大提升整體

的運動成績。 

    因而，對老年人而言，除了使用安眠藥及運動的選項外，有無可能在日常的

飲食中，找到改善睡眠的方法？ 

    睡眠的好壞，由以下3個面向加以探討：睡眠潛伏期(sleep latency)，意指躺下

睡覺到睡著所需時間、總睡眠時間(sleep duration)與睡眠品質(sleep quality)，意指

睡眠的深淺和睡眠中覺醒的次數，三項睡眠參數是經由包括腦波在內的臨床睡眠

多項生理檢查(Polysomnography-PSG)檢測完成。 

    為幫助銀髮族擁有更好的睡眠，在飲食上首先必須釐清的問題是：究竟要吃

什麼？又該吃多少？由於調節睡眠的 tryptophan-serotonin-melatonin hypothesis 在動

物與人體實驗中，已被多次驗證，故本次文獻回顧，並不討論某些特定食物，如：

牛奶、堅果等與睡眠的關係，而是聚焦在與此睡眠調節機制息息相關的熱量與三

大營養素上。 

    蛋白質佔總熱量 56%的高蛋白飲食，可以減少睡眠中覺醒的次數，進而提升

睡眠品質，但與總睡眠時間及睡眠潛伏期無關(7)。飲食中脂肪含量的多寡對總睡

眠時間與睡眠品質並無一致性的結論(7，8，9)。但有一研究指出，脂肪的攝取量

與睡眠潛伏期呈正相關(9)。醣類佔總熱量 90.4%的高昇糖指數飲食，能縮短睡眠

潛伏期(10)。另一研究醣類佔總熱量 56%的飲食，也得到類似的結果，縮短了入

眠的時間，且提出高昇糖指數飲食（無含量百分比說明），能全面提升整體睡眠，
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但並未述及促進睡眠的哪一個面向(7)。 

睡前 1 小時，不宜進食 

    找到幫助睡眠的飲食後，接下來，「何時吃」也是一重大關鍵。有研究指出，

高昇糖指數飲食在睡前 4 小時吃，能顯著縮短睡眠潛伏期(10)，而另一研究則強

調，高昇糖指數飲食能促進整體睡眠的前提，必須是在睡前至少超過 1 個小時之

前吃(7)。由此得知，擁有好的睡眠，睡前 1 小時內是不建議吃東西的。 

    在四篇營養與睡眠相關的文獻中，統整不同的研究設計與介入，對睡眠潛伏

期、總睡眠時間與睡眠品質產生不同的影響作用(附表 1)，期待從中看見更清晰

飲食能助眠的圖像。 

    有關飲食營養的臨床觀察型研究，必須考慮更嚴謹的測量方法，若使用飲食

日記，則必須考慮是否有 recall bias 之可能性。再者，以上研究之對象，多數是

健康的成年人而非老年人，且研究的樣本數不大。如前所述，老年人的睡眠結構，

有別於年輕人與中壯年人，要將這些研究結果，運用到普遍存有一種以上慢性病

的老年族群，其適切性令人質疑。研究者所設計之高昇糖指數飲食，醣類高達

90.4%，供應給受試者的晚餐是清蒸蔬菜（佐特調番茄醬汁）配飯，完全沒有豆

魚肉蛋等蛋白質來源；另外一個得到提升睡眠品質的高蛋白飲食研究，其蛋白質

佔總熱量 56%，研究者是否曾考慮如此高的蛋白質，可能對腎臟造成的負荷？為

易於操作實驗條件，背離正常均衡飲食的研究，即便得到想要的結果，若不能運

用在日常生活中，試問研究的初衷為何？這樣的研究又有何意義？ 

    影響睡眠品質的因素錯綜複雜，目前有關食物攝取與睡眠各參數之間的研究

仍十分有限，且缺乏一致性的結論，尤其，針對常有睡眠障礙，不易入眠的年老

長輩之研究更是缺乏。綜觀上述各研究，雖存有一些實驗偏差與受限的個案數，

然而卻提供了一個有趣且對高齡長輩受用的研究方向。激勵老年營養的研究者，

去尋找助眠該吃什麼、吃多少、何時吃的答案。為提升銀髮族的生活品質，改善

他們的睡眠困擾，有待將來更多相關的老年營養研究，以驗證高昇糖指數飲食或
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調整飲食中蛋白質、脂肪與醣類三大營養素之比例對睡眠之影響。 
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（附圖一） 
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編者的回應 

  把固定禁食與進食變成生活習慣吧！ 

 

   「何時吃」比「吃什麼」來的重要！這是一群在美國加州沙克生物研究所學

者的發現(1)。 

    簡單來說，每天 12 到 16 小時的禁食時間，比吃什麼來的重要。根據動物實

驗的發現，每天固定時間進食的老鼠，相較於隨時進食的老鼠，在同樣的卡路里

攝取量之下，後者增加的體重是前者兩倍。 

    若是過重或肥胖，每天有固定節食時間，即使攝取高熱量食物，體重也會下

降(2)。除了對體重有影響，固定時間節食，可改變生理時鐘，增加營養吸收的效

率，改變健康狀態，增加壽命(3, 4)。Gill 和他的同僚在 2015 年科學雜誌發表的

文章證明，此禁食習慣會改善睡眠品質。 

   如果我們對飲食内容（包含卡路里、脂肪）不要太多的限制，而是將重點放

在每天的進食時間，也能控制體重，增加睡眠品質，這將是一個新的突破。其實，

許多宗教（包括猶太教與回教）都有明載禁食，人類的祖先本就因為食物缺乏，

生活處於無法隨時進食的狀態。 

    作者潘玲玲透過文獻回顧，探討晚餐「何時吃、吃什麼、吃多少」會改善老

年人睡眠品質。Hellman 和 Lack (5)認爲睡眠品質已是一個公共衛生議題，影響健

康與工作效率，進一步影響國家經濟。美國 CDC 也認爲睡眠不足，儼然是公共

衛生議題，造成許多汽車意外。 

    根據上海與香港的研究，老年人睡眠品質不佳比例為 45％到 77％，如果能

透過飲食，當然加上運動更好，改變老人睡眠品質，將改善老人生活品質，減少

就醫。沙克生物研究所的發現，提供我們另一種可能的作法──每天將進食時間

設定在起床後的 8 到 12 小時，在這段時間裡，可以自由選擇想吃的食物，老年

人睡眠品質也許能獲得改善。   

（國立成功大學老年學研究所教授 王新台 ; 林靜宜 協助編輯） 
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