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內容 

• 討論營養對預防腦退化症的重要性 
• 介紹有助腦部健康的營養素 
• 預防腦退化症的營養貼士 
• 討論 
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腦退化症 

• 大腦神經細胞退化 
 

• 引致患者的記憶力、理解力、語言及學習
能力、判斷力功能受損 
 

• 甚至情緒、行為、感官都起變化 
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腦退化症的種類 

阿氏痴呆症 

•成因未明 

血管性腦退化症 

•重複性的小型
中風令該部份
的腦細胞受到
破壞 
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腦退化症的種類 

由其他疾病引致  

• 退化性的疾病，如柏金遜症 

• 頭部創傷 

• 腦腫瘤 

• 藥物或酒精性痴呆 

• 營養不良，如缺乏B1, B12,葉酸 

• 感染，如腦炎 
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5% 
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腦部細胞會受到自由基的破壞… 
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自由基與腦退化症 

• 研究指出腦退化症患者的神經元及細
胞的DNA受到自由基的侵害 
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自由基 

• 由炎症﹑細菌感染﹑吸煙﹑環境 
• 由消化過程的能量轉化中產生 

 
• 對細胞﹑組織產生氧化作用 
• 加快細胞﹑器官的老化 
• 甚至引起癌症 
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怎樣預防腦退化症? 
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營養/飲食對於預防腦退
化症有什麼幫助? 
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飲食跟腦退化症的關係 
 健康飲食對於預防腦退化症是十分重要的 

      腦部的退化 
      患上高血壓﹑糖尿病﹑中風的機會 
      血管性腦退化症的發生 
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那些營養素可維持腦部健康? 
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健腦營養素 
• 蛋白質 
• 維他命B 
• 維他命E 
• 抗氧化物 

• 奧米加3脂肪酸 
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蛋白質 

• 由21種氨基酸組合而成 
• 細胞生長及修補的重要元素 
• 幫助製造腦神經的傳導物質 
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維他命B 

B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12 
 
B9 (葉酸)和B12是神經系統的重要元素 
 
B6幫助製造神經傳遞物質 
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維他命B 

缺乏B6﹑葉酸﹑B12會增加血液中的半胱
氨酸 (homocysteine) 

 
    半胱氨酸       認知損害     記憶衰退 
   心血管病風險 
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維他命B 
B6 B9 B12 

紅/白/糙米 麥飽 蛋 

香蕉 蛋黃 
 

奶 

波菜 波菜 
椰菜 

芝士 

雞肉 西蘭花 魚 

豬肉 紅腰豆 
眉豆 

青口 

焗豆 菇類 紅肉 

馬鈴薯 香蕉 
橙 

蜆 
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維他命E 

• 脂溶性維他命  
• 功用: 製造細胞膜，保護細胞免受破壞 
• 具抗氧化功能 

 
• 研究指出腦退化症的患者，血液中的維他
命E水平較低 

   
• 維他命E水平     認知功能  
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抗氧化營養素 

• 維他命A﹑C﹑E 
 保護細胞免受自由基破壞(特別是腦部
神經細胞) 
 

• 鋅質，鎂質，硒質及銅質是體內製造
抗氧化酵素的重要元素 
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抗氧化維他命 
C E 
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抗氧化營養素 
鎂質 
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奧米加3脂肪酸 

• EPA 和 DHA 
• 神經系統及腦部健康重要元素 
• 研究指出多吃奧米加3脂肪酸可幫助 

–    血壓 
–    三脂甘油 
–    心臟病 
–    中風 
–    認知退化 
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飲食不當會影響腦部健康嗎? 
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避免進食過多以下的營養素 

• 脂肪 
• 反式脂肪 
• 酒精 
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脂肪 (動物性) 
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攝取過多飽和脂肪 
  肥胖 
    總膽固醇和壞膽固醇 
    中風 
    認知衰退 
     2.5倍增加患上腦退化症 
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脂肪 (動物性) 
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反式脂肪 
• 透過「氫化」過程，將氫加到植物油中
的不飽和脂肪酸，使植物油變成像牛油
般的固體狀的人造牛油 

• 肉類，奶類皆含少量 
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反式脂肪 

• 4倍   患上腦退化症 
•     壞膽固醇 
•     好膽固醇 
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• 酒精會阻礙營養素正常的吸收﹑運用及儲存 
• 酗酒者較易缺乏維他命B 



CADENZA Training Programme 



CADENZA Training Programme 

健腦飲食貼士 

35 

1. 定時定量安排餐飲，均衡飲食 
  

• 建議飲食要均衡，多配
搭不同的食物來增加吸
收不同的營養素以保持
健康 
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2. 多選食穀麥類的食物  

健腦飲食貼士 
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• 穀麥類食物含豐富纖維 
 
降膽固醇 
減低患者中風或心血管病的風險 

穩定血糖  
幫助控制/預防患上糖尿病，以減少中風的風險 
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2. 多選食穀麥類的食物  
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健腦飲食貼士 
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3. 多吃高抗氧化的食物 
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健腦飲食貼士 
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4. 減少動物性脂肪﹑高膽固醇食物 
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健腦飲食貼士 
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5. 避免飲酒 
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銀杏/銀杏葉 

• 低脂肪 
• 含有維他命A﹑B﹑C 
• 黃酮類抗氧化物 
• 抗凝血作用，增加薄血藥的藥物反應 
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蒜頭 

含有抗氧化物 
•    膽固醇 
•    發炎 
•    半胱胺酸 
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薑黃素 

• 抗氧化物 
• 動物研究指出可減低腦部神經細胞被侵害 
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白藜蘆醇 Resveratrol 

• 植物物質 
• 葡萄﹑紅莓的皮 
• 有抗衰老﹑抗氧化功能? 
• 抵抗自由基對神經細胞的破壞? 

 

• 白藜蘆醇的營養補充劑不受美國食品及藥
物管理局監管 
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總結 
1. 定時定量進食 

 

2. 多選擇穀麥類食物﹑含豐富維他命B﹑奧米
加3脂肪酸的食物 
 

3. 避免進食高脂肪的食物 
– 避免肥胖 
 

4. 多吃具有抗氧化功能的營養素 
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~ 本節完 ~ 
 
 

謝謝！ 
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