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老化與失智

• 老化→記憶力衰退抱怨(輕度認知功能障礙)
→阿茲海默氏症(失智症)

• 台灣65歲以上老人1/4有輕度認知功能障礙，約41 
萬7千人，盛行率為16.04% (王培寧, 2013)
– 衛生福利部委託台灣失智症協會進行由民國100年至101年底的全國失智症盛行率調查結果



您吃的食物可能潛藏危機…



不可不知的..傷腦筋食物



• 含鋁食物

– 鋁製品易在烹調過程(熱炒、添加醋、醬油、酒、
鹹菜、發酵粉、牛奶、果汁煮食時)，將氧化鋁
溶在食物中，累積後引發失智症。

• 含過氧化脂質食物

– 高溫油炸：200度以上高溫
– 長期曝曬：臘肉、花生

資料來源：啟新健康世界

傷腦筋食物



• 含鉛食物

– 罐頭食品
– 含鉛食物：如皮蛋製造、蔬果栽種於含鉛土壤
– 含鉛中藥：鉛丹、硃砂
– 含鉛飲水：自來水的鉛管、飲水機水管壁含鉛
– 路邊攤食物：空氣汙染
– 含鉛用品：鮮豔玩具接觸後入口

• 酸灰性食物

– 肉類、海鮮等酸灰性食物 資料來源：啟新健康世界

傷腦筋食物



•調味料
– 鹽：腦細胞呈缺血、缺氧狀態。
– 糖：滲入血液破壞腦細胞，且會使體質變酸性
– 味精：成分中的麩胺酸鈉，會傷害動物腦部，
常食用引起腦細胞壞死。

• 酒精飲料
– 長期大量酒精：大腦體積縮小、重量減輕及智
力衰退。

資料來源：啟新健康世界

傷腦筋食物



失智症患者的飲食行為

失智進展

飲食行為初轉變

飲食行為明顯改變

飲食能力漸消靡

忘記吃飯、忘記吃過而重複吃
不會分辯

飲食動作不自覺

飲食喜好改變
飲食作亂

不知道要吃，不會自己吃，
須要餵食



失智者的營養問題

• 營養過多：初期
– 忘記吃過、貪食→體重過重、肥胖

→增加罹患中風、心血管疾病、膽囊結石、第二型糖
尿病、乳癌、大腸癌等疾病風險

• 營養過少：中、後期
– 進食困難、吞嚥困難→體重減輕

– 持續體重減輕、營養不足→消瘦
→免疫力下降、感染機率增加



正確飲食可以解除危機



失智症患者的飲食原則

• 依失智階段，滿足營養需求。

– 營養過多：降低熱量攝取

– 營養過少：增加熱量提供

• 依失智分類，提供飲食照護重點。

– 阿茲海默氏症：防自由基(高抗氧化食物)

– 血管性失智症：防三高(低油、低鹽、低糖)



地中海飲食與失智

• 地中海飲食型態可以預防失智與延緩失智
的進展與惡化。

(Scarmeas, Stern, Tang, Mayeux & Luchsinger, 2006；Scarmeas et al., 2009)



http://www.appledaily.com.tw/appledaily/article/supplement/20110611/33451213/蘋果副刊報導

地中海飲食可以減緩
MCI及轉變成失智的

風險



【台灣新生報／記者蘇湘雲／綜合外電報導】
2013/05/02

• 美國一項大型中風研究，一萬七千多名、平均年齡
64歲男女為觀察對象，收集飲食資訊，追蹤四年。

• 結果發現，年長的人採用地中海飲食，平常多吃點
魚類、雞肉、橄欖油與其他富含Omega-3脂肪酸
食物，盡量少吃紅肉，可以讓思考、記憶更靈光，
並幫助預防失智症。

資料來源：http://mag.udn.com/mag/life/storypage.jsp?f_ART_ID=453584



預防失智飲食重點



1.  每日適量攝取各類食物

六大類食物

(衛生福利部國民健康署)



2.  增加超級食物之攝取(抗氧化食物)

維生素

維生素A：深綠、橘紅和橘黃色蔬果含量豐富，如胡蘿蔔、
蕃茄、南瓜、地瓜、青花菜、橘子、芒果、木瓜、黃甜椒

維生素C：存在綠色蔬菜及水果如青花菜、芥藍菜、青椒、
芭樂、柳丁、葡萄柚、奇異果、木瓜

維生素E：植物油、小麥胚芽、胚芽米、肝、肉類、豆類、
深綠色蔬菜、堅果如胡桃、杏仁



• 礦物質
– 硒：大蒜、蘆筍、蘑菇、芝麻、海產(大蝦、沙丁魚)
– 鋅：牡蠣、肉類、蛋、牛奶、榖類、豆類

• 多酚類
– 芝麻素：芝麻
– 花青素：櫻桃、葡萄、藍梅、茄子、紅葡萄柚
– 檞皮素：蘋果、櫻桃、蔓越莓、洋蔥、花椰菜、甜椒

(郭月霞，2009)

2.  增加超級食物之攝取(抗氧化食物)



3.  足夠的維生素B群攝取

(葉酸、維生素 B1、B2、B6、B12)
– 因缺乏維生素B群會增加血中同半胱氨酸，增加中風

的危險性，進而降低血管性失智的發生。

– 葉酸：豬肝、綠色葉菜、波菜、馬鈴薯、洋菇

– 維生素B1：瘦肉、蛋黃、蔬菜、豆類、全穀類

– 維生素B2：牛奶、肉類、肝臟、蛋類、全穀類

– 維生素B6：小麥胚芽、牛奶、酵母

– 維生素B12：豬肝、奶類、肉類、牡蠣、鮭魚

(郭月霞，2009)



4.  增加Omega-3不飽和脂肪酸的攝取

– 缺乏omega-3不飽和脂肪酸與罹患退化性失智
症有關，因此鼓勵增加魚類的攝取。

– 每週應適量攝取2-3次富含Omega-3不飽和脂
肪酸的深海魚類。

– 鯖魚、鮭魚、沙丁魚、鯧魚、秋刀魚、石斑魚

(郭月霞，2009)



5. 適量攝取堅果、核果類
– 含單元不飽和脂肪酸，具有降血膽固醇之功能
– 如，杏仁、核桃、榛果、夏威夷火山豆、南瓜

子、芝麻等堅果或油籽類

6. 以豆製品取代部份肉類
– 含蛋白質。

– 如，黃豆、黑豆、毛豆、甜豆等豆莢類

(郭月霞，2009)



7. 低油、低鹽、低糖

– 烹調方式

• 多清蒸、川燙、涼拌

• 少煎、炸、大火炒

– 吃食物原味

– 避免過度添加調味料

– 減少加工食品

(郭月霞，2009)



7. 選擇安全、多色彩食材

– 避免「傷腦筋食物」

– 增加五色蔬果/彩虹飲食

• 含植化素(phytochemicals)

– 是一種色素，存在蔬果中

– 富含比動物營養素還要多的活性成分，被
稱為「21世紀的維他命」

– 具抗氧化功能

(楊新玲，2010)



你選擇的食物將帶給你

健康或疾病?



預防失智



國內外超級食物比一比

超級食物台灣食物

台灣食物價格省一半
資料來源: 《蘋果》實測台版超級食物更營養 2014年09月01日【蔡明樺╱台北報導】

https://www.youtube.com/watch?v=hfMp7tbnIJk



莧菜V.S. 花椰菜

資料來源: 《蘋果》實測台版超級食物更營養 2014年09月01日【蔡明樺╱台北報導】
https://www.youtube.com/watch?v=hfMp7tbnIJk



地瓜V.S. 燕麥

資料來源: 《蘋果》實測台版超級食物更營養 2014年09月01日【蔡明樺╱台北報導】
https://www.youtube.com/watch?v=hfMp7tbnIJk



芭樂V.S. 奇異果

資料來源: 《蘋果》實測台版超級食物更營養 2014年09月01日【蔡明樺╱台北報導】
https://www.youtube.com/watch?v=hfMp7tbnIJk



秋刀魚V.S. 鮭魚

資料來源: 《蘋果》實測台版超級食物更營養 2014年09月01日【蔡明樺╱台北報導】
https://www.youtube.com/watch?v=hfMp7tbnIJk



優酪乳V.S. 起司

資料來源: 《蘋果》實測台版超級食物更營養 2014年09月01日【蔡明樺╱台北報導】
https://www.youtube.com/watch?v=hfMp7tbnIJk



黑芝麻V.S. 腰果

資料來源: 《蘋果》實測台版超級食物更營養 2014年09月01日【蔡明樺╱台北報導】
https://www.youtube.com/watch?v=hfMp7tbnIJk



《蘋果》實測台版超級食物更營養 2014年09月01日【蔡明樺╱台北報導】



切勿過度迷信超級食物

均衡多樣攝取才是王道!



謝謝您的聆聽


