
健康生活預防失智-均衡飲食(上) 

根據國際失智症協會 (ADI) 2019 年全球失智症報告，估計全球

有超過 5千萬名失智者，到 2050年預計將成長至 1億 5千 2百萬人，

全球失智症人口快速增加，每 3秒就有 1人罹患失智症。台灣 65歲

以上的老人約每 12人即有 1位失智者，而 80歲以上的老人則約每 5

人即有 1位失智者。隨著失智症人口快速增加，健康生活預防失智更

為重要。 

失智症是一種疾病現象而不是正常的老化，很多家屬都以為患者

是老番癲、老頑固，以為人老了都是這樣，因而忽略了就醫的重要性，

但是事實上他已經生病了，應該要接受治療，那該如何區分正常老化

與失智症的區別？可跟著下表辦別~ 

老化 失智 

✓ 可能突然忘記某事，但事

後會想起來 

✓ 若做記憶測試，可能會無

法完全記住測試中的物品 

✓ 對於自己說過的話、做過的

事，完全忘記 

✓ 無法記住記憶測試中的物品，

甚至完全忘記自己做過測試 

那預防失智可以怎麼做呢？以下提供預防失智三大招~ 

 第一招-均衡飲食 

以往聽到預防失智飲食大多直覺反應是地中海飲食，但近年

美國芝加哥若許大學醫學中心提出，麥得飲食文獻顯示對大腦有

益的食物品項，其所含植化素、維生素及礦物質等營養素，對於

延緩腦部退化疾病具有幫助性。 

麥得飲食是結合地中海飲食及得舒飲食而延伸的飲食型態，

原則為 10 要 5 不，研究證實攝取麥得飲食的人罹患阿茲海默症

的風險可降低 53%。但更重要的研究發現是，只要部分時間遵循



麥得飲食的人，仍降低約 3成 5的罹患慢性疾病風險。 

1. 深綠色蔬菜：每週 6次 

2. 其他顏色蔬菜：每週 1次 

3. 黃豆製品：每週 3次 

4. 雞肉：每週 2次 

5. 魚肉：每週 1次 

6. 全榖雜糧類：每天 1餐 

7. 水果(花青素)：每週 2份 

8. 乳品類：早晚各一杯 

9. 橄欖油：主要烹調用油 

10. 紅酒：每天 30cc 

1. 紅肉：每週 1次(<1掌心) 

2. 奶油：每天<1湯匙 

3. 甜點：每週<1次(<半碗) 

4. 乳酪：每天<1湯匙 

5. 油炸：每週<1次(<半碗) 

 第二招-作息正常 

白天經常精神不好、夜間睡眠不足或睡眠過多均可增加認知障

礙發生風險，而每晚睡 6 到 7 個小時可降低認知障礙發生風

險，每晚 10點入睡效果最好。 

 第三招-規律運動 

在許多研究都指出運動可以降低心血管疾病，但在《內科醫學



年鑑》的研究發現，中年時保持較佳體能的人，相對於體能較

差的人，降低了 36％罹患失智症的機率。根據美國體能活動指

引，一週最好從事 150分鐘和緩的運動或是 75分鐘較激烈的運

動。但運動強度要根據個人的體能狀況來調整，尤其老年人身

體機能較退化的情況下，建議在設計運動處方時除了考量慢性

疾病外，在藥物使用上也須讓醫生或體適能老師清楚了解，並

在家屬陪同下一起運動才能達到更好的運動效果喔！ 

 

＊＊＊有關更詳細的麥得飲食介紹，敬請期待下集文章~＊＊＊ 
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