
肥胖不僅身材走樣 更傷智力

腦神經細胞的主體存於大腦灰質中，掌

管大腦訊息的處理與傳遞，若大腦灰質損失

會導致認知與行為能力下降，包含記憶能力

變差等。2022年《國際肥胖》期刊為了確

立肥胖是否與腦容量變化有關，分析超過

15,000位40～69歲成人大腦的磁振造影影

像，竟發現腹部肥胖的人與大腦灰質萎縮有

關，研究推測很可能因腹部囤積過多的脂肪

組織，其釋出細胞激素會破壞血腦屏障的完

整性，導致免疫細胞、有毒物質滲入腦中，

引發中樞神經系統的氧化壓力與發炎，導致

大腦灰質提早病變，隨著年齡增長加速大腦

中海馬迴的萎縮，造成記憶力衰退、情緒波

動、注意力不集中和決策能力下降 2,3。

步入中年後 脂肪囤積集中在腹部

40歲之後，體內脂肪代謝同樣受到年齡

影響，脂肪堆積由皮下脂肪轉為堆積於內臟

脂肪。原因是性荷爾蒙濃度減少、皮下脂肪

組織儲存能力下降，從而將脂肪送往內臟囤

積，造成腹部肥胖的中年人，加上內臟脂肪

容易氧化，促發炎細胞激素分泌，加速大腦

提早老化的風險 4。世界衛生組織（WHO）

《降低認知衰退和失智症風險指南》中列出，

過重與肥胖的中年人應執行減重，以預防認

知能力下降或失智風險 5。

因此，體重看似正常，肚子看起來卻很

大，表示脂肪開始囤積在腹部，這是身體的

警訊！建議成人男性腰圍應小於90公分（約

35吋）、女性腰圍應小於80公分（約31吋）。

護腦食物融入我的餐盤  大腦年輕7歲半

世界衛生組織（WHO）制定《2017-2025 

年公共衛生應對失智症全球行動計劃》中，

不健康飲食被列入失智症的危險因子，強調

健康的均衡飲食型態（例如地中海飲食、得

舒飲食、麥得飲食）是維持整體和腦部健康

的營養介入措施。

「腰瘦」這樣吃

大腦「凍齡」了

「您知道嗎？大腦衰老起於40歲，以後每十年大腦萎縮5%。美國疾病管制預防中心

調查數據，顯示45歲以上成人中有11.2%的人主觀認知能力衰退1…」

代謝享瘦班營養師　陳俞均 (Winnie)

善用資源很重要，會是我們的助力！

照顧陪伴失智個案不是件容易的事，因為他們往往不按牌理出牌，說出來的話常常不是事

實而且又很傷人！若沒有好好照顧好自己的身心，這條陪伴之路真的很難走下去！除了對於失

智個案的話語不要走心以外，也要讓自己有喘息的時間。相關照顧者資源整理如下：

個案蔡媽媽抗拒就醫，我們客製化的運用一些方法和技巧，將診間打造成不是診間，醫護

人員配合演出，找到信任的人陪她出來散步，「不小心」逛走到我們的診間和領取心靈平安結

緣品，成功完成了失智確診和長照資源的介入及善用，讓蔡伯伯一家有了正常的家庭生活品質。

失智怎麼伴？找到方法善用資源及溫暖的陪伴，因為記憶會消失，愛的感覺並不會消失。

失智照護資源
臺北市政府

失智症服務網 -最
新消息 -111 年失
智照護資源手冊
及照顧者筆記本

ALTC 長照網
全國最大長照機
構搜尋平台

身心障礙證明申辦
服務入口網

臺北市政府
社會局之輔具補
助及服務

新北市政府
社會局之長期照
顧服務

新北市
失智共照網

照護者之服務資源 1

家庭照顧者八大
支持性服務
中華民國家庭照
顧者關懷總會

臺北市政府
衛生局社區心理
衛生中心

天主教老人社會
福利基金會

電話：0800-507-272
服務時間及內容：週一至週五09:30-18:30
提供照顧問題與社會資源諮詢及轉介服務、
家庭照顧者心理支持與傾聽

電話：02-3393-7885
服務時間及內容：週一至週五09:30-18:30
老人憂鬱症、支持團體課程、家屬個別及團
體諮商

電話：02-2332-0992
服務時間及內容：週一至週五08:30-17:30
失智症家屬照顧技巧與紓壓課程&支持團
體、機構服務、居家服務、送餐服務

照護者之服務資源 2

社團法人
台灣失智症協會 瑞智互助家庭 失智症

社會支持中心

電話：02-2598-8580 電話：02-2719-9770
服務內容：認知多元團體、家屬課程、支持
團體

電話：02-2598-8580

預防代謝症候群
男性腰圍 < 90公分
女性腰圍 < 80公分

1. 除去腰部覆蓋衣物，輕鬆站立，雙手自然下垂。

2.  皮尺繞過腰部，調整皮尺高度在左右兩側腸骨上緣、
肋骨下緣的中間點，並讓皮尺保持水平，緊貼而不擠

壓皮膚。

3. 在吐氣結束時，量取腰圍。

步驟 123 教你輕鬆量腰圍！

肋骨下緣

腹部中線

腸骨上緣
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早期於2015年《阿茲海默症與失智症》期刊，發現遵循麥得飲食的人罹患阿茲海默症風

險降低53％，與同年齡相比，這些人的認知功能退化速度緩慢，且大腦年輕7.5歲 5。麥得飲食

（ MIND diet，又稱心智飲食）為大腦健康飲食，結合地中海飲食與得舒飲食，非常重視攝取大

量的綠葉蔬菜、堅果和莓果，因為它們具有神經保護作用，並明確列出十種對大腦健康有益的

食物，以及五種有害的傷腦食物 6。
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推薦的十大護腦食物，如下：

十種護腦食物 常見食物 吃的頻率

全穀類 糙米飯、五穀飯、燕麥、玉米、全麥麵包等 每天至少吃一餐

綠葉蔬菜 菠菜、青江菜、空心菜、地瓜葉等 每天至少吃一餐

其他蔬菜
(除了綠色蔬菜 )

茄子、甜椒、海帶類（紫菜、海帶結）、菇類（香菇、鴻
禧菇）等

每天搭不同顏色蔬菜

橄欖油 橄欖油可取代沙拉油、豬油 每天的食用油

堅果 核桃、腰果、杏仁果、葵花子、芝麻等，當作健康零食。 每週至少吃 150 克

漿果 藍莓、草莓、桑椹、蔓越莓等 每週至少吃兩次

豆類 黃豆、毛豆、黑豆、豆漿及豆腐等豆製品 每週至少吃三次

家禽肉 雞肉、鴨肉、鵝肉等 每週吃兩次且不油炸

深海魚 鯖魚、鮪魚、秋刀魚、鮭魚等 每週至少吃一次

紅酒 葡萄酒 每天120cc（10克酒精）
參考2022年《 Nutrients》期刊；整理者：陳俞均

遠離五種食物  飲食麥煩惱
不推薦的五種傷腦食物，這些食物含過多的精製糖和飽和脂肪酸，應少吃或避免攝取，如下：

五種傷腦食物 常見食物 限制吃的頻率

紅肉 豬肉、牛肉、羊肉、培根、香腸 每週不超過四次

全脂乳酪 全脂起司、乳酪絲 每週不超過一次

奶油 鮮奶油、瑪琪琳、奶油乳酪 每天不超過一湯匙

甜食 蛋糕、糖果、餅乾、糖飲 每週不超過五次

炸物與速食餐 炸雞、炸薯、洋芋片 每週不超過一次
參考2022年《 Nutrients》期刊；整理者：陳俞均

台式麥得飲食  健腦防失智

考量臺灣本土飲食文化，麥得飲食偏西

式可能會吃不慣或不了解如何執行，其實國

民健康署「我的餐盤」與麥得飲食有很多相

同之處，建議食材挑選融入麥得飲食元素，

而攝取量則以我的餐盤為基準，這樣不僅能

吃對健腦食物又吃夠份量喔！

食物就是最好的良藥（ Food is Medicine）。

吃對吃夠健腦食物、遠離傷腦食物，以及適度

運動和良好睡眠，這些因素納入您的健康體重

控制計畫，不僅促進大腦健康，還能搶救記憶

力，預防失智提早上門喔！

代謝享瘦班
線上享瘦
PLUS

常見肥滋滋又傷腦的台式餐盒 我的台式麥得餐盤  搶救記憶力

每天早晚一杯奶

每餐水果拳頭大

飯跟蔬菜
一樣多

豆魚蛋肉
一掌心

堅果種子
一茶匙

蔬菜比水果
多一點
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