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從「腸」計「憶」
你知道記憶力居然跟

腸道健康有關嗎？
認知功能下降與失智症的人口數正逐年上升，根據世界衛生組織WHO的統計，

全球已經有超過5千5百萬的人口正被失智症所困擾，而且以每年1千萬人的速度

增加當中；其中，有50-60%的失智症患者確診為阿茲海默症。雖然阿茲海默症

是一種已知的神經退化性疾病，但經過十幾年的藥物開發，且已經投入了大量

資源研究，卻仍缺乏有實證效果的藥物被製造出來。失智症令人害怕的原因在

於：漸進式地認知功能缺損，會使得患者的生活自理能力下降，大幅增加失能

的風險，而且根據統計，全球每年投入超過13億美金的預算在提供失智症患者

的醫療照護，其中有一半是照顧相關的費用。

　　腦神經相關的退化疾病看似為無解的醫
療難題，而近年來醫學研究發現，腸道功能
會影響腦部健康狀態，甚至腸道功能的退化
會連帶加速認知功能的減退，因此，認識並
提升「腸道功能的重要性」，是預防腦部退
化與逆轉認知功能的關鍵所在。

腸道的重要性

　　人體的腸道當中，有一套自主且完全不
受大腦控制的腸道神經系統(ENS)專門負責指
揮腸道運作，且可透過交感與副交感神經與
大腦神經進行溝通與訊息交換。同時，腸道
也是人體與外界物質接觸最多的一個器官，
因此有70%的免疫細胞都位於腸道系統當中
，負責清除壞菌、建構人體防禦能力。若是
腸道免疫功能弱化，則容易造成免疫能力下
降、增加過敏與罹患自體免疫疾病的機率。

　　另外，根據研究發現，人體內的細胞總

數約為60兆個，而體內菌叢的數量卻超過百
兆個，其中99％都居住於腸道內，就是我們
所知道的腸道菌。腸道菌的功能包含吸收養
分、製造維生素、維持免疫功能、代謝營養
素與影響神經傳導物質的分泌；從細胞的數
量上看，與人體細胞總量比例約為10：1，
若考慮基因數則超過150：1，因此腸道內細
菌對人體機能的影響程度遠超過我們的想像
，甚至被稱為「被遺忘的器官」。

腸道與大腦之間的溝通：腸腦軸

　　前面提到了，腸道神經是一個獨立系統
，它與大腦的中樞神經系統要有連結，就自
然需要一條「軸線」，我們稱之為「腸腦軸
」。而這條軸線其實是由四大部分組成，分
別是迷走神經系統、腸道免疫系統、腸道菌
代謝物與壓力反應荷爾蒙系統。

　　迷走神經系統：迷走神經是大腦的第十
對腦神經，是人體當中最長的一條神經，連
接了體內大部分的器官，包含腸道系統。它
負責體內的內在感知系統，包含體溫恆定、

心跳速率、飢餓飽足感，也負責傳達大腦所下的
指令，影響人的運動能力、調節消化功能等。

　　腸道免疫系統：腸道菌失衡、細菌內毒素
(LPS)與慢性食物過敏原會引發腸道免疫系統的
活化，長時間的活化會造成免疫能力失調，引發
全身性的慢性發炎。發炎物質也會透過血液循環
影響大腦功能，被認為與阿茲海默症、帕金森氏
症、慢性疼痛、憂鬱症等腦部發炎疾病相關。

　　腸道菌代謝物：某些特定的腸道菌叢已經被
證實會製造「正腎上腺素、多巴胺與GABA」等
神經傳導物質，會透過這些腸道菌的代謝產物來
與中樞神經系統互動，並維持腦部機能。再來，
腸道菌會以飲食中的「膳食纖維」為原料，來製
造腸道上皮細胞所需要的「短鏈脂肪酸」，進而
維持腸道功能的正常運作、增強腸腦軸的穩定。
最後，腸道菌也被證實會協助分泌俗稱快樂荷爾
蒙的「血清素」，這同時也是腸道細胞與大腦神
經元溝通最重要的神經傳導物質之一。

　　壓力反應荷爾蒙系統：人體處於壓力時，就
會自動啟動壓力反應系統，透過腎上腺素的分泌
，來回應外界環境的壓力，但長期的慢性壓力會
抑制腸道蠕動、降低吸收營養能力與降低腸道細
胞的再生，透過腸腦軸的連動性，影響腦部生理
機能正常運作。

哪些腸道問題會引發大腦退化？

　　腸漏症與慢性發炎：腸道上皮細胞之間的緊
密結合，能有效保護人體不受外來細菌的侵入，
但如果腸道黏膜長期處於發炎狀態，就會出現黏
膜滲動的情況，會讓細菌、病毒、未消化完全的
大分子食物或是重金屬等有害物質進入體內，引
發慢性發炎反應，稱之為「腸漏症」。發炎物質
進入體內後，會隨著體內循環造成腦部神經發炎
，引起腦神經退化與全身系統性症狀。

　　腸道菌叢失衡與細菌內毒素累積：近年來研
究發現，腸道菌內毒素會隨著血液循環進入大腦
當中，尤其影響記憶生成的「海馬迴」與「新生
皮質區」，影響神經細胞正常運作，造成記憶力
下降。另一方面，腸道菌內毒素也會引發全身性
發炎反應，連帶影響保護大腦的「血腦障壁」，
增加免疫細胞激素與毒素影響腦部的機會，造成
「腦漏症」。

　　腸道菌類澱粉蛋白酶的產生：以大腸桿菌
為首的腸道菌族群會製造類澱粉酶，用來增加
菌叢自身的穩固性，並且減少被人體免疫系統
攻擊消滅的機會，而過量的腸道菌類澱粉酶卻
會引發全身性免疫系統的活化，連帶增強大腦
神經細胞的類澱粉酶製造與沉積，造成阿茲海
默症風險的提升。

注意腸道保健，建立良好生活型態

　　腸道的症狀通常都比認知功能、腦神經退
化來的提早許多，因此腸道的保健需要從年輕
時就開始做起，腸道健康不只與糞便的排泄功
能相關，更是維持體內營養狀態、免疫功能和
保護認知功能與記憶力最重要的一環。

　　想要維持好的腸腦軸平衡，可以跟著以下
步驟一起做：

　　關注腸道蠕動能力：每天至少25-35克膳食
纖維、2000毫升的水分攝取；穩定且規律的運
動、培養每天讓自己大笑或是深呼吸數次的習
慣，讓身體的壓力得到釋放，減輕腸道負擔。

　　提升腸道黏膜健康：均衡的飲食內容、減
少精緻糖分的攝取，是維持黏膜健康的不二法
門。第二，透過食物過敏原檢測的方式了解自
己是否有慢性食物過敏的問題，利用消除飲食
法的方式避免腸道免疫系統的過度活化；最後
，適當補充鋅、維生素D與麩醯氨酸等會幫助腸
道黏膜修復的營養品。

　　維持腸道菌叢平衡：飲食含有足夠的膳食
纖維、益生元與益生菌，可有效地維持腸道菌
相的完整度與平衡，並減少因不良的生活型態
、有污染的生活環境與年齡老化等因素，造成
的腸道菌相失衡。

    端午節快到了，在享受美食與快樂過節的同
時，不要忘了好好照顧自己的腸胃道，增加纖
維質的攝取量、足夠的水分補充，保持愉快的
心情，不只吃的愉快，也能保護自己的認知能
力與記憶力唷！
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