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食物 進食次數 １份是多少？ 例子

綠葉蔬菜 每天1份或以上
每週6份或以上

1/2杯熟蔬菜
或 1 杯生蔬菜

白菜、油菜、芥蘭、
菠菜、生菜、
羽衣甘藍(kale)

其他蔬菜 每天1份或以上 1/2杯熟蔬菜
或 1 杯生蔬菜

燈籠椒、南瓜、紅蘿蔔、 
西芹、番茄、茄子、馬鈴薯

莓類 每週2份或以上 1 杯 草莓、藍莓

全穀類 每天3份     
或以上

1 片全麥麵包或 
1/2杯煮熟的糙米

全麥饅頭、全麥麵條、 
糙米、藜麥

堅果 每週5份或以上 1 安士或1/4杯 杏仁、
核桃、
開心果

豆類 每週4份或以上 1/2杯 黃豆、眉豆、白豆

魚 每週1 份或以上 3安士煮熟的魚 三文魚、沙丁魚

家禽 每週2份或以上 3安士煮熟的家禽 雞、火雞

橄欖油 主要用橄欖油
作為食油

n/a

葡萄酒 每天1份 1 杯(5安士)

健康早餐的益處
MIND飲食由Rush University Medical Center的Martha Morris教授所創，全名為Mediterranean-
DASH Intervention for Neurodegenerative Delay diet (地中海-DASH飲食以對抗神經性退化)。
它結合了2大健康飲食：地中海飲食（Mediterranean Diet）和DASH飲食。研究發現，MIND飲
食對失智症的預防有良好的效果，經過5年的追蹤和收集其他研究20年的數據，顯示MIND飲食可
顯著降低患阿爾茨海默症的風險，並將大腦衰老速度延緩 7.5 年。
MIND 飲食有10組健腦食物，建議包含在日常飲食中：綠葉蔬菜、其他蔬菜、堅果、莓類、豆
類、全穀類、魚、家禽、橄欖油和葡萄酒：
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在美國，超過60萬人患有阿茲海默症(俗稱老人痴呆症)。在65歲以上的長者中，每9個人就有1個患有阿茲海默症。健康飲
食對延緩腦退化疾病有很大幫助，今期我和大家介紹1個為腦退化疾病量身訂做的飲食方法—MIND Diet(麥得飲食)。

補腦的智慧

MIND 飲食有5組對大腦健康不利的食物，建議少食：紅肉、牛油和人造黃油(stick margarine)、
芝士、糕點和糖果，油炸/快餐食物：

多吃蔬菜，尤其是綠葉蔬菜 
綠葉蔬菜對於降低老人癡呆症和認知能力下降
的風險特別有效。綠葉蔬菜富含很多有利大腦
健康的營養素，如葉酸、維他命E、類胡蘿蔔
素(carotenoids)和類黃酮(carotenoids)。建
議每週吃6份以上綠葉蔬菜，即大概每天1份蔬
菜。另外每天再加1 份其他蔬菜，如紅蘿蔔或
粟米。

選擇莓類作為你的甜品
有一項為期 20 年，對 16,000 多名老年人進行
的研究中發現，那些吃藍莓和草莓 多的人，
他們認知能力下降速度 慢。研究人員認為主
要原因是莓類中高水平的類黃酮(flavonoids)。
建議每週2份或以上，可用來代替曲奇餅和雪
糕等不利大腦健康的甜品。

吃堅果而不是薯片
堅果富含維他命E，它以保護大腦的特性而聞
名。 每週吃 5 份或以上的堅果，並用它來代替
薯片作為小食。選擇乾烤(dry-roasted)、生的
(raw)、沒有附加鹽(no added salt)或沒有附加
甜味劑的堅果。

豆類代替紅肉
豆類富含蛋白質和纖維，它們可幫助你有飽足
感。豆類還有豐富維他命B群，對大腦健康非
重要。豆類的飽和脂肪(saturated fat)含量低，
紅肉的飽和脂肪含量高，很多研究都指出飽和
脂肪有害大腦健康，因此豆類是紅肉的完美替
代品。 

每週吃一次魚
多 選 擇 高 脂 肪 的 魚 類 ， 如 三 文 魚 、 鯖 魚
(mackerel)、鯡魚(herring)和沙丁魚。它們

富含有利大腦健康的 奧米加3脂肪酸 DHA 和 
EPA。 研究發現，65 歲以上的成年人每週吃魚
一次或以上，在記憶力測試和棘手的數字遊戲
中的得分高於那些不經常吃魚的人。

選擇橄欖油作為主要食油
使用橄欖油作為主要食油，避免使用牛油和人
造黃油。使用橄欖油煎、炒、焗，而不是炸。
吃沙律時用初榨橄欖油(extra virgin olive oil)而
不是淡味橄欖油(light olive oil)。初榨橄欖油要
放在深色玻璃瓶，因為橄欖油受日照很容易變
質。

飲酒適量
過量飲酒對大腦有害，但適度飲酒可以降低患
腦退化疾病的風險，並將阿爾茨海默症的發病
時間推遲兩到三年。

研究發現，嚴格遵循MIND飲食的人患阿爾茨海默症

的風險降低了53%！中度遵循MIND飲食的人患阿爾

茨海默症的風險降低了35%。如果你覺得要完全遵

從以上飲食太困難，可以適度參考，以上飲食對心

臟健康亦有利，希望以上的飲食可助你改善健康！

食物 進食次數 １份是多少？ 例子

紅肉 每週4次以下 3-5煮熟的紅肉 牛肉、豬肉、羊肉

牛油和人造
黃油 每天1湯匙以下 1 湯匙

芝士 每週1次以下 2安士全脂芝士

糕點和糖果 每週5次以下 n/a 糖果、曲奇餅、雪糕、甜
甜圈

油炸/快餐食物 每週1次以下 薯條、炸雞



重量:200克 熱量:800卡路里
脂肪:9茶匙 糖:18茶匙

重量:200克 熱量:720卡路里
脂肪:7茶匙 糖:2茶匙

重量:200克 熱量:800卡路里
脂肪:8茶匙 糖:20茶匙

重量:200克 熱量:800卡路里
脂肪:6茶匙 糖:10茶匙

重量:50克 熱量:170卡路里
脂肪:1茶匙 糖:5茶匙

重量:60克       熱量:200卡路里
脂肪:3茶匙 糖:4茶匙

健康迷你月餅 健康冰皮月餅



在八月下旬，我在角聲舉辦了關於疫情中明智飲食的講座，反應非常熱烈，多謝各位聽眾的支持。講座中大家對氣炸鍋煮食和健康飲食非常有興趣，我會在今期和大家講解。











蘋果蛋糕

在這情人節，和各位分享我喜愛的美味低脂蘋果蛋糕和馬豆糕的食譜。祝各位情人節快樂！

 


