
簡單來說就是將【地中海飲食】與【得舒飲食】的特點做結合而延伸出的一種飲食型態，明確列出
對大腦影響最大的��種攝取建議，其中��種攝取建議有益大腦健康，另外�種則為有損大腦健康，
趨吉避凶來攝取，可預防腦力衰退與失智，讓大腦年輕�歲半！

限制攝取：

●每天至少三份全穀類食物
●每週至少六份深綠色蔬菜
●每天一份深綠色以外的蔬菜類
●適量吃莓果、漿果類，如:藍莓、草莓
●一週五份堅果類

●儘量使用橄欖油
●多攝取豆類或大豆食物
●每週至少吃兩次家禽肉類
●每週至少吃一次魚
●適量攝取紅酒

▼奶油或人造奶油 
▼起司(勿超過1次/週)
▼紅肉(勿超過3份/週)

１．富含抗氧化營養素(維生素E、花青素、類胡蘿蔔素和葉酸)，有助於對抗自由基並且
　　抑制發炎反應          
２．富含omega-3脂肪酸、維生素E與抗氧化營養素，能減少有害的β-澱粉樣蛋白在大腦
　　堆積，此物質具黏性，會凝結形成蛋白質斑塊，干擾細胞間神經訊號傳遞，容易引
　　發失智風險

●降低罹患慢性疾病風險，並可以有效延緩飢餓、平穩血糖
●延緩認知功能退化
●保護記憶力
●增加抗氧化能力
●抑制發炎反應

▼油炸和速食食品
▼糕點跟甜品
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(MIND Diet)飲食法

飲食
內容

飲食
特色

健康
益處

麥得飲食
建議攝取：

10大有
益

5種限制


