
~ 認識麥得飲食 



失智症（Dementia） 

不是單一項疾病，而是一群症狀的組合(症候群)， 

症狀： 

• 非單純記憶力的減退 

• 認知功能退化，包括：有語言能力、空間感、計算力、判斷力、
抽象思考能力、注意力…等 

• 個性改變、妄想或幻覺..等症狀 



資料來源：台灣失智學會網頁 
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資料來源：台灣失智學會網頁 



退化性失智症 

血管性失智症 

其他因素 

 營養失調：維生素B12、葉酸缺乏 
 顱內病灶：腦部腫瘤、腦部創傷…等 
 新陳代謝異常：甲狀腺失調、電解質不平衡 
 中樞神經感染 
 中毒 



預防  
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地中海型飲食 

得舒飲食 DASH Diet  

麥得飲食 (MIND Diet，心智飲食) 



源自於1940-1950年代環地中海地區及國家 
(希臘、義大利南部及西班牙)的傳統飲食型態 

攝取頻率 飲食內容 

每天都要吃 全穀類、水果、蔬菜、豆類、香辛料、堅果類 

健康的油脂（主要是橄欖油） 

每週>=2次 魚貝類 

每週適量吃 乳製品(發酵佳)、蛋或白肉 

少吃 紅肉與甜食 

喝足夠的水 1500~2000ml/天 

適量飲酒 一般是指紅酒 



 447位健康受試者 

 2003年10月1日~2009年12月31日進行的試驗 

飲食介入： 

• 地中海型飲食橄欖油組：每週1L橄欖油 

• 地中海型飲食堅果組：每天30g堅果 

• 對照組：低油飲食 

 

Emilio等人，西班牙研究，2015年發表 

Mediterranean Diet and Age-Related Cognitive Decline: A Randomized 
Clinical Trial 

地中海型飲食與年齡相關的認知衰退：隨機試驗研究 

JAMA Intern Med. 2015 Jul;175(7):1094-1103 
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From: Mediterranean Diet and Age-Related Cognitive Decline: A Randomized Clinical Trial 

JAMA Intern Med. 2015;175(7):1094-1103. doi:10.1001/jamainternmed.2015.1668 

Changes in Cognitive Function Measured With Composites by Intervention GroupError bars indicate 95% CIs. P values by analysis of covariance were adjusted for sex, 

baseline age, years of education, marital status, APOE ε4 genotype, ever smoking, baseline body mass index, energy intake, physical activity, type 2 diabetes mellitus, 

hyperlipidemia, ratio of total cholesterol to high-density lipoprotein cholesterol, statin treatment, hypertension, use of anticholinergic drugs, time of follow-up, and propensity 

score for group allocation (30 variables as predictors of allocation) with the Bonferroni post hoc test. For each cognitive composite, the changes between the 2 Mediterranean 

arms were not statistically different (P >.99 for all). The changes for memory between the Mediterranean diet plus olive oil and control groups and for frontal and global cognition 

between the Mediterranean diet plus nuts and control groups had values of P < .25. 
aP < .05. 
bP < .01. 

 

Figure Legend:  

• 地中海型飲食橄欖油組：每週1L橄欖油 
• 地中海型飲食堅果組：每天30g堅果 
• 對照組：低油飲食 



地中海型飲食 

得舒飲食 DASH Diet  

麥得飲食 (MIND Diet，心智飲食) 



得舒飲食是音譯 DASH Diet  
Dietary Approaches to Stop Hypertension  
也就是「利用飲食方式來防止高血壓」的飲食 

高血壓病患的最早的飲食方針 
限制鈉的攝取 
減少酒精飲用 

研究趨勢顯示 
素食者的血壓比非素食者要低； 
將飲食中的動物性來源食品換成植物性來

源，也能夠降低血壓。 



多吃蔬果 

低脂乳品與堅果 

少油脂 

高纖維 

高鉀 

高鈣 

高鎂 

低脂、低飽和脂肪 



地中海型飲食 

得舒飲食 DASH Diet  

麥得飲食 (MIND Diet，心智飲食) 



芝加哥Rush大學醫學院營養流行病學家 Morris 
觀察相關研究發現 

地中海飲食 心血管風險↓ 
認知行為測試

改善 

得舒飲食 血壓有改善 
增加認知      

反應速度 



地中海

型飲食 

得舒  

飲食 

麥得 

飲食 



食物分類 
DASH Diet 
得舒飲食 

Med Diet 
地中海飲食 

MIND Diet 
麥得飲食 

全榖 
雜糧類 

全榖>=7份/天 
 

未精緻穀類>4份/天 
馬鈴薯<2份/天 

全榖>=3份/天 
 

蔬菜類 蔬菜>=4份/天 蔬菜>=4份/天 
綠葉蔬菜>=6份/週 
其他蔬菜>=1份/天 

水果 水果>=4份/天 水果>3份/天 莓果>=2份/週 

魚/家禽/
蛋/紅肉 
豆子 

 
魚/家禽/蛋<2份/天 
(6盎司/天) 
 

紅肉<=1份/週 
魚>6份/週 
家禽<=3份/週 
 

紅肉與加工肉品<4份/週 
魚>=1份/週 
家禽>=2份/週 
豆子>3份/週 

奶類 牛奶>=2份/天 全脂奶<=10份/週 起司<1份/週 

油脂 
總脂肪攝取<27%熱量來源 
飽和脂肪酸<=6%熱量來源 

橄欖油>1份/天 
堅果與豆類 >6份/週 

主要用橄欖油 
堅果>=5份/週 

其他 
甜食<=5份/週 
鈉<=2400mg/天 

  
  
酒精0~300ml(紅酒) 

糕點甜食<5次/週 
速食及油炸食物<1次/週 
酒精：1份/天 



： 

• 攝取全穀類食物 

• 大量攝取綠色蔬菜 

• 增加攝取不飽和脂肪酸 

• 水果類建議多選擇莓果 

• 重視攝取堅果 

• 重視攝取魚類 

• 適量攝取紅酒 



Morris分析了 
Rush Memory and Aging Project計畫內
容： 
 

 計畫從2004年至2013年間 

 平均追蹤4.5年 

 對照這些受試者的飲食分數，觀察飲食分數高低與認知功
能改變的相關性 



麥得飲食分數越高 
認知功能退化越慢 

Alzheimers Dement. 2015 Sep;11(9):1015. 



Alzheimers Dement. 2015 Sep;11(9):1007-14. 

探討飲食模式與阿茲海默症風險的相關性 

分數高 分數低 中間分數 

風險下降約39% 

風險下降約54% 

舒得飲食 

地中海飲食 



Alzheimers Dement. 2015 Sep;11(9):1007-14. 

探討飲食模式與阿茲海默症風險的相關性 

分數高 分數低 中間分數 

風險下降約53% 風險下降約35% 

麥得飲食 



經過 5 年追蹤… 
 
• 麥得飲食型態，認知功能退化速度較慢 
• 麥得飲食得分較高族群比低得分族群在相同年齡時， 
認知功能年輕 7.5 歲之多！ 
 

• MIND飲食降低了阿茲海默病的風險 
• 嚴格遵循飲食：減少53% 
• 中等執行飲食：降低了約35％ 



• 1天至少3份 全穀類食物 

• 1週至少6份 綠色葉菜 

• 1天至少1份 其他蔬菜 

• 1週至少2份 家禽類 

• 1週至少1份 魚類 

像是菠菜、芥蘭菜、綠花椰等 

用未精製的全榖根莖類取代精緻澱粉類食物 

多吃魚有助於預防腦部退化 
(地中海飲食是每日1份) 



• 1週5份 堅果 

• 1週至少3份 豆類 

• 1週至少2份 莓果類食物 

• 主要使用油 橄欖油 

• 1天1杯 紅酒 建議每日約90~100cc左右 

堅果類含有不飽和脂肪酸、纖維及抗氧化物，
有助降低膽固醇預防心臟病 

豆類富含纖維和蛋白質且低脂 



• 1週少於5份 糕點與甜食 

• 1天少於1湯匙 
奶油與          

人造奶油 

• 1週少於4份 紅肉 

• 1週少於1份 起司 

• 1週少於1份 
油炸食物       

或速食 



• 1天至少3份 全穀類 

• 1週至少6份 綠色葉菜 

• 1天至少1份 其他蔬菜 

• 1週至少2份 家禽類 

• 1週至少1份 魚類 

• 1週5份 堅果 

• 1週至少3份 豆類 

• 1週至少2份 莓果類 

• 主要使用油 橄欖油 

• 1天1杯 紅酒 

 

• 1週少於5份 
糕點與    

甜食 

• 1天少於1湯匙 
奶油與人

造奶油 

• 1週少於4份 紅肉 

• 1週少於1份 起司 

• 1週少於1份 
油炸食物

或速食 



天天五蔬果 

蔬果五、七、九 

未精緻穀類每天要佔1/3以上 

肉 

蛋 

魚 

豆 吃較多 

吃較少 









食用椰子油有效的個案，不代表所有人都適用， 

~瑪莉醫生與吳東亮先生都是真人真事 (使用對象都是病人) 

~但是目前尚未有科學研究可以充分證實椰子油能改善老年失
智的問題 

有研究證實：大量食用椰子油可能造成 
膽固醇升高、提高心血管疾病=風險 
造成肝臟負擔 
糖尿病患者、肥胖都不建議隨意食用椰子油 



Thank You 


