
防失智「10 大超級護腦食物」出爐！  

營養師：還有 5 種傷腦飲食要少碰 

 

隨著年紀增長，「退化」是必然的，令人擔心的就是不知道自己未來會不會得到

失智症？營養師夏子雯表示，每個人腦部退化的時間點都不一樣，但一般來說大

腦細胞到 40 歲「中年」就會開始快速衰老，在年長過程中，飲食方面沒有特別

注意時，腦部不僅得不到該有的營養，甚至不小心一點一滴「傷腦」，引發失智

風險。夏子雯推薦民眾可採用「麥得飲食」，並且越年輕開始吃越好！ 

 

延緩退化、保護心血管 「麥得飲食」好處多 

麥得飲食，指的是結合「地中海飲食」和「得舒飲食」，夏子雯說明，可以改善

腦部認知功能退化，雖然老化是人類必然的進程，但透過麥得飲食可以讓退化進

展的速度減緩，同時也具有保護心血管的作用。麥得飲食當中，提出了 10 種有

益的食物，以及 5 種有害食物。 

 

10 種有益食物 

1. 全穀雜糧類：建議一天 3 餐都要吃到，但麵條跟白米等精緻澱粉，並不推薦，

因為營養價值較雜糧根莖類的澱粉低；而五穀雜糧，包括地瓜、南瓜、五穀飯等，

富含維生素、礦物質及膳食纖維，對於人體有幫助。 

2. 豆類：豆腐、豆漿、豆干等，而鷹嘴豆、紅豆、綠豆等在每日飲食指南的分類

中屬於全榖雜糧類，但在麥得飲食中歸類在豆類，份量則建議一週至少 3 份。 

https://www.ttvc.com.tw/article.html?q=%E5%A4%B1%E6%99%BA
https://www.ttvc.com.tw/article.html?q=%E5%BF%83%E8%A1%80%E7%AE%A1


3. 深綠色蔬菜：綠花椰、萵苣、羽衣甘藍、菠菜、空心菜、芥蘭菜、青江菜等，

每天至少半碗，一週 6 份以上。 

4. 其他顏色蔬菜：彩椒、紅椒、胡蘿蔔、茄子、櫛瓜、甜菜等，有抗氧化的功能，

可預防腦部退化。每天至少半碗。 

5. 堅果：一週 5 湯匙。 

6. 莓果類：藍莓、蔓越莓、草莓，花青素含量高，預防失智效果很好，建議一週

2 份(75 公克/份，約半碗)。 

7. 橄欖油：作為主要食用油，因含有豐富的 omega-9，對健康較有益處；大家

也可以選用苦茶油，又稱為東方橄欖油，omega-9 的比例比橄欖油更高。 

8. 肉類：家禽類，例如雞肉。一週至少 2 份。 

9. 魚類：鮭魚、鯖魚，富含 Omega-3 不飽和脂肪酸，對於護腦、護心血管也有

幫助，一週至少 1 份。 

10. 紅酒：含有多酚類、白藜蘆醇，也有抗氧化效果。但含有酒精，對身體有害，

如果不喝酒的人，沒有必要為此增加飲酒量。 

 

5 種傷腦地雷食物少吃 

1. 紅肉（豬、牛、羊及內臟類） 

2. 奶油 

3. 起司：夏子雯補充，起司是補鈣的好食物，但若是額外添加了人工香料、色素、

糖的起司，吃多了也會對大腦、人體造成負擔。 

4. 糕點與甜食 

5. 油炸物和速食食品 

 

以上食物都會造成腦部血管的負擔，血糖太高對大腦也是一種傷害。根據芝加哥

Rush 大學醫學院營養流行病學專家 Martha Clare Morris 一項追蹤四年半的研

究發現：「嚴格遵循」麥得飲食的人罹患失智症的風險降低 53％，而偏向麥得

飲食的人認知功能退化速度較慢，且大腦較同齡年輕了七歲半。 

不過夏子雯認為，一般民眾要做到「嚴格遵守」麥得飲食，或是完全杜絕炸物、

甜食等地雷食物是很困難的，因此建議精緻糖份的攝取酌量，一天控制在 25 公



克以下，盡量少吃炸物。而關於烹調方式，切記不要太高溫燒烤或油炸，像是蛋

白質若用高溫油炸，蛋白質容易分解、變性而產生異環胺、多環芳香烴，引發大

腸癌的風險。若是腎功能不好的患者，應先與醫師討論是否適合使用麥得飲食，

因為全穀雜糧類所含的礦物質鉀、磷會造成腎臟負擔。 

（常春月刊／編輯部整理、文章授權提供／健康醫療網） 
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