
	 什麼是失智症？
失智症 (Dementia)是因大腦功能

逐漸退化，造成認知功能受損，其會影

響記憶、思考、判斷、語言能力及日常

生活功能。這並不是正常老化的一部分，

而是一種需要評估與照護的疾病狀態。

	 為什麼營養對失智症很重要？
隨著病情進展，患者可能出現食慾

下降、忘記吃飯、吞嚥困難或飲食不均

衡等情況，容易導致體重減輕、營養不

良及體力下降。良好的營養攝取不僅能

維持身體健康，也有助於支持腦部功

能、延緩認知退化、及減少併發症。因

此，建立均衡且健康的飲食習慣，是失

智症照護中非常重要的一環。

1.維持大腦功能：大腦需要足夠的
營養，例如優質蛋白質、維生素與健康

脂肪，才能正常運作。

2.延緩認知退化：研究顯示，健康
飲食型態 (如麥得飲食 MIND Diet)，
有助於改善認知功能或延緩退化，其強

調天然、以植物性食物為主。

3.維持體力與免疫力：充足營養能
幫助維持肌力、減少感染與住院風險。

	 營養照護重點：「麥得飲食」又稱心
智飲食，包含 10 種護腦食物與 5
種不利於大腦健康的食物
1.10種護腦食物

(1)綠色蔬菜：每週至少 6份，如青
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江菜、菠菜、青花菜等，富含葉

酸、維生素及抗氧化物質，有助

於保護腦部細胞。

(2)其他蔬菜：每日至少 1份，如蘿
蔔、菇類、甜椒等，蔬菜顏色越

繽紛，含有的植化素就越多，搭

配起來的抗氧化效果更佳。

(3)堅果：每週至少 5份，如無調味
的核桃、胡桃、杏仁等，提供抗

氧化與抗發炎的營養素，有助於

延緩大腦衰老與降低認知功能退

化速度。

(4)莓果：每週至少 2份，如新鮮的
草莓、藍莓、覆盆莓等，富含花

青素與抗氧化物質，有助於對抗

身體發炎與神經老化。

(5)豆類：每週至少 3次，如黃豆、
黑豆、毛豆等，提供優質植物性

蛋白質與高纖維，有助延緩認知

功能退化並保護心血管。

(6)全穀：每日至少 3份，如糙米、
燕麥、藜麥等，富含膳食纖維、

維生素，有助於大腦抗氧化與穩

定血管健康。

(7)魚：每週至少 1次，如鮭魚、鯖
魚、 鮪 魚 等， 特 別 是 富 含 
Omega-3 的深海魚類，以補充
DHA和 EPA，幫助抗發炎、保
護心血管並延緩腦部衰退。

(8)家禽：每週至少 2次，如雞肉或
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火雞肉等，是重要優質蛋白質來

源，但應避免油炸。

(9)初榨橄欖油：主要烹調用油，以
富含單元不飽和脂肪酸的特性保

護心血管和大腦。

(10) 紅酒：每日約 120-150 mL，
紅酒中的白藜蘆醇與多酚成分有

助於抗氧化、保護心血管與大腦

健康，但切勿過量。若無飲酒習

慣，不需特別飲用。有肝臟疾

病、懷孕或哺乳等情形，則不建

議飲酒。

2.5種應避免的食物：攝取過多，
可能增加心血管疾病及慢性病風險，進

而影響腦部健康。

(1)紅肉及其加工製品：每週不超過
4次。

(2)奶油：每日不超過 1湯匙。
(3)起士：每週不超過 1份。
(4)糕點與甜點：每週不超過 5次。
(5)油炸食品：每週不超過 1次。

	 照顧者的飲食照護建議
1.建立規律用餐時間：固定三餐與

點心時間，有助於患者建立生活節律。

2.食物簡單、容易辨識：避免過於
複雜的料理，讓患者容易辨認食物。

3.少量多餐：若食慾不佳，可將三
餐改為少量多餐，以增加總攝取量。

4.維持良好用餐環境：減少噪音與
干擾，讓患者能專心進食。

5.注意吞嚥安全：若有吞嚥困難，
可調整食物質地，例如切小塊、煮軟或

製成泥狀。

6.鼓勵多喝水：可在固定時間提醒
飲水，避免脫水問題。

	 營養照護的核心理念
失智症患者的飲食照護重點不僅

是「吃得健康」，更重要的是「吃得

足夠、吃得安全、吃得愉快」。透過

均衡飲食、規律生活與家人陪伴，可

以幫助患者維持體力與生活功能，也

讓照護過程更加順利。

	 結語
失智症照護是一段漫長的旅程，

營養是支持身心健康的重要基礎。透

過良好的飲食習慣與家人的關懷陪

伴，能為患者打造更健康、更有品質

的生活。
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