
健康生活預防失智-均衡飲食(下) 

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。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。就讓

我們將麥得飲食結合我的餐盤一起吃出好腦力~~ 

 每天早晚一杯奶 

乳品類富含維生素 B2 及鈣質，建議每天補充 2 杯乳品，一杯的建

議量為 240cc，相當於奶粉沖泡 3 湯匙的量。 

※乳酪/起司的營養價值與乳品相似，但因乳酪/起司大多為全脂乳

品製作而成，因此建議每天應<1 湯匙。 

 每餐水果拳頭大 

多種顏色的水果類富含不同的植化素、維生素、礦物質與膳食纖

維，建議每餐的水果量可依自己的拳頭大小為標準，但如有控制

血糖方面需求建議使用飯碗量測，一份的水果為飯碗 8 分滿，一

天建議吃 2 份水果。 

※水果中以花青素在過去文獻中發現可以保護大腦不受到過氧化

物的傷害及修復大腦神經傳導物質乙醯膽鹼清除酶的情形，建議

每週至少 2 份水果以莓果類(葡萄、蔓越莓、黑醋栗…)為主。 

 菜比水果多一點 

不同顏色的蔬菜類富含維生素、礦物質、植化素及膳食纖維，建

議每餐的蔬菜量至少達 1 份，相當於煮熟的青菜放飯碗的半碗至

7 分滿，而每天至少吃 3 份蔬菜，且其中一份須選深綠色蔬菜。 



※深綠色蔬菜富含葉酸，是神經發展重要的營養素。文獻指出食

用高麗菜、菠菜、芥藍菜、花椰菜等，能減緩認知功能下降。 

 飯跟蔬菜一樣多 

每餐飯量維持 1 碗飯碗即可，若有控制血糖及體重需減少澱粉者，

建議每餐主食不能低於半碗量，以維持身體細胞代謝所需。 

※全榖雜糧類富含維生素 B1、葉酸、礦物質及膳食纖維，建議至

少一餐以全穀糧類替換(如早餐以麥片、地瓜、全麥麵包為主，或

午/晚餐可以紫米飯、糙米飯、雜糧飯…等取代白米飯)。 

 豆魚蛋肉一掌心 

豆魚蛋肉為蛋白質選擇順序，建議以植物性蛋白質為優先選擇(每

週至少 3 天)，再來選擇富含不飽和脂肪酸的魚類(每週至少 1 天)，

依序為蛋/家禽類(每週 2 天)，最後才選擇飽和脂肪較高的肉類(每

週 1 天)，而每餐蛋白質量為自己的掌心大小。 

※研究顯示ω-3 不飽和脂肪酸可降低阿茲海默失智症的風險，而

大部分的ω-3 脂肪酸可由深海魚類(鰹魚、鯖魚、秋刀魚、鮭魚)中

攝取。 

 堅果種子一茶匙 

建議烹調用油可以植物油為主(如橄欖油、葵花油、苦茶油)，並建

議每天補充堅果種子一湯匙或分成 3 餐各補充一茶匙，一湯匙的

堅果相當於核桃 2 個或腰果 5 個。 

※堅果種子富含單元不飽和脂肪酸及維生素 E，研究顯示有助於

改善認知和促進大腦健康。 

 其他 

紅酒富含白藜蘆醇多酚類及花青素，研究發現不管男性還是女性，

輕度到中度的飲酒可降低 30~50%死於心臟病的風險。建議每天



30cc 即可。但若無飲酒習慣者不建議補充。 

上述重點表格呈現 

食物六大類 麥得飲食 份量說明 

乳品類 每天早晚一杯奶 
1杯奶 = 240cc，每天建議 2

杯奶 

蔬菜類 
綠色≧6份/週 

其他顏色≧1份/週 
1份熟菜 = 飯碗半碗~7分滿 

水果類 
莓果類(含花青素) 

2份/週 

1份水果 = 女生拳頭大或飯

碗 8分滿 

全榖雜糧類 ≧3份 每天取代 1餐的主食量 

豆魚蛋肉類 

黃豆 3天/週 

魚類 1天/週 

家禽 2天/週 

紅肉 1天/週 

豆魚蛋肉每餐攝取一掌心的量 

油脂與堅果

種子類 

橄欖油為主 

堅果 1份/天 

 

1份堅果 = 1湯匙 

其他 紅酒 30cc  
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