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高蛋白早餐高蛋白早餐

• 高蛋白低醣類的早餐被發現對於飽
食感有正向的作用，根據荷蘭的研
究顯示早餐吃不同的飲食對於食慾
的抑制作用不同。由於高蛋白和高
醣飲食對於升糖激素分泌的影響不
同以致於結果對於飽足感有差異
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蛋白質的攝取與血壓蛋白質的攝取與血壓
和心血管疾病和心血管疾病

• 研究發現增加蛋白質的攝取量，尤
其是*植物性蛋白，對於降低血壓和
減少心血管疾病的危險性有幫助，
但是飲食中的脂質攝取量仍需在容
許的範圍內
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飲食中的蛋白質與飲食中的蛋白質與
骨質密度骨質密度

• 實驗發現在攝取足夠鈣的成年男性，如
果可以攝取適量的蛋白質 (1.2公克/公
斤體重)，足量的鉀 (> 100 毫莫耳/日)
和磷 (1,741 ± 535毫克/日) ，對於骨質
密度是有助益的
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蛋白質與鋅蛋白質與鋅

• 動物實驗發現飲食中的*植物性蛋白
質(如大豆蛋白)攝取增加，會增加植
酸的含量，進而增加對鋅的需要量
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共軛亞麻油酸共軛亞麻油酸

• 動物與臨床實驗都發現共軛亞麻油
酸；CLA (conjugated linoleic acid)
有很多功效，包括：抗腫瘤、促進
免疫、降低發炎、降血壓、減少體
脂肪的增加
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月見草油月見草油

• 研究*月見草油的補充，對於老鼠的

有改善的作用

• 補充月見草油，對於糖尿病老鼠也
有減少神經病變的功效

• 以月見草油製成的乳霜，也有治療
一些皮膚炎有效果

胃潰瘍
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長鏈長鏈omegaomega--33脂肪酸脂肪酸

• 動物和體外實驗都發現長鏈omega 
(ω)-3脂肪酸有預防腫瘤生成的作
用，可以抑制腫瘤生成的促進期和
進展期。特別對於和荷爾蒙相關的
癌症有關，如乳癌和前列腺癌
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中鏈中鏈脂肪酸脂肪酸

• 實驗發現中鏈脂肪酸在體內的代謝
與一般長鏈脂肪酸不同，可以有減
少體脂肪蓄積的作用，對於體重、
體脂肪的控制有幫助
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魚油魚油

• 刊登於Journal of Allergy and Clinical 
Immunology的一篇研究，建議在每餐之
前服用2個鮭魚油膠囊，且每星期吃魚3
次，也許對 有益氣喘



11

DHA DHA 與早產與早產

• 魚油(omega-3脂肪酸)的攝取對於懷
孕、哺乳期都是有幫助的，尤其是
DHA的補充，研究發現每日補充200
毫克的* DHA可以預防早產的發生

12

維生素維生素AA

• 阿茲罕默氏症患者體內， 和 、

及 （包括β-胡蘿蔔素）的濃
度會降低。這些營養素扮演了自由基的
清除者，當此類營養素缺乏時可能會使
腦細胞暴露而增加氧化傷害。除此之
外，在阿茲罕默氏症患者已經發現硼、
鉀以及硒的缺乏

維生素A E
類胡蘿蔔素
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類胡蘿蔔素類胡蘿蔔素

• 葉黃素、玉米黃質等類胡蘿蔔素，
近來被發現用於眼部退化性疾病有
好處，可以預防黃斑性病變等症
狀，飲食中也盡量多攝取黃黃色、紅紅
色等蔬菜水果
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生物素生物素

• 生物素已知為一種水溶性維生素，
參與體內的代謝反應

• 研究發現抽菸婦女體內排出較多的
生物素，使得生物素在體內有較低
的含量，也比較容易會有缺乏的現
象發生
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維生素維生素BB群與老人癡呆症群與老人癡呆症

• 維生素B群在 功能上是非常重要的，
而在加工食品和流行的飲食中這些必需
的營養素常被除去。在 神經原纖維
糾結和澱粉樣蛋白血塊的形成，這些特
徵已經與鋅的缺乏也有關。普遍發生

於 吸收不良問題，使他們比其他
人更傾向於營養缺乏。酒精和很多的藥
物治療會更進一步的使重要維生素和礦
物質耗盡

認知

腦部

老年人
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維生素維生素BB66與基因表現與基因表現

• 維生素B6的生理功
能與參與許多體內
的生化反應有關，
尤其是 的
代謝

• 最近新的研究發現
維生素B6與一些

表現物質的
調節有關胺基酸
基因
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維生素維生素BB66與自閉症與自閉症

• 許多的研究發現高劑量的維生素 及鎂
的補充對於兒童自閉症的改善有幫助，但補
充高劑量的維生素B6及鎂，對於兒童自閉症
的有效性，仍需進一步的研究

B6
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葉酸與憂鬱症葉酸與憂鬱症

• 有一個研究報告發現， 患者與沒
有患憂慮症的人相比較，體內葉酸的含
量 ，另外，也有許多的研究報告指
出，有憂鬱症的人體內 的含量較低

憂慮症

較低
鋅
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葉酸與癌症葉酸與癌症

• 葉酸是一個重要的參
與體內生理功能與遺
傳物質反應的因子

的合成、修復
有密切關連

• 葉酸的角色在預防

及心血管疾病等
有相當重要的地位

• 最近的研究無論是動
物、體內、體外實驗
都發現在癌症上的相
關

• 葉酸的缺乏與

的形成有關

• 在公共衛生防治癌症
的成效上很重要

DNA

貧血

癌症
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葉酸與乳癌葉酸與乳癌

• 一個持續16年針對
3,483位乳癌患者
的研究調查，顯示
酒精過量攝取會增
加得乳癌的機會

• 但是體內足夠的

含量則會降
低此危險性

• 因此，增加飲食中
葉酸的攝取會降低
得 的機會

葉酸

乳癌
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葉酸與雙胞胎葉酸與雙胞胎

• 人工受孕通常生雙胞胎或多胞胎的機率
較高，研究發現飲食與生出雙胞胎的機
會有關連，母親懷孕時體內的葉酸含量
較高者，生雙胞胎或多胞胎的機率較高
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懷孕母親葉酸補充懷孕母親葉酸補充

• 研究顯示母親在懷孕時飲食中葉酸
攝取較低而且無服用補充劑者，生
出唇惡裂(兔唇)嬰兒的機率較大
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維生素維生素CC與白內障與白內障

• 針對一些美國老人罹患白內障的調查
研究

• 發現體內的維生素C含量與

形成有關，與維生素C抗氧化
作用有關

• 建議維生素C補充對於老年人白內障
的預防有助益

白內障
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維生素維生素CC與氣喘與氣喘

• 我們都需要運動來維持身體的健康。假
如發現運動會促使氣喘發作，試著在運
動前1小時服用2,000毫克維生素

• 最近的研究顯示在運動前服用維生素C，
就不會有咳嗽、喘息或呼吸急促的情況
發生。然而，有罹患腎結石的人，不可
服用這個劑量的維生素C

C
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維生素維生素CC、、EE與懷孕與懷孕

• 懷孕時補充高劑量的維生素C和E ，
可以防止 或流產的機會。維生
素C的劑量為1,000毫克，維生素E約
400 IU

早產
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鋅與健康鋅與健康

• 鋅的生理功能中包括維持內皮細胞的完整性

• 對於 疾病有保護作用

• *鋅可以減緩 反應

• 也可以抑制一些訊息傳導及細胞自殺反應

心血管

發炎
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汞與腦部功能汞與腦部功能

• 有研究發現阿茲罕默氏症患者的腦部含
有 的*汞，尤其是在負責認知功
能、移動以及表達的大腦區域。阿茲罕
默氏症患者也含有與高濃度汞成比例的
硒和鋅，因此可幫助身體對抗有毒的汞

高濃度
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鎂與健康鎂與健康

• 研究顯示補充*鎂可改善停經後婦女

之情況，會增加骨質密度
及降低骨質疏鬆之機率

• 補充鎂可改善 濃度，降低心血
管疾病之死亡率

• 鎂的補充可改善非胰島素依賴型糖
尿病患者之葡萄糖耐量

骨質疏鬆症

血脂
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碘與大腦發展碘與大腦發展

• 在胎兒期的如果缺乏碘可能導致大
腦的發展損傷，而在母乳餵養期
間，嬰兒的甲狀腺功能決定於母親
碘的攝取狀況
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膽鹼與腦部功能膽鹼與腦部功能

• 有研究發現阿茲罕默氏症患者體內膽鹼
和乙醇胺濃度會顯著 。膽鹼和乙
醇胺兩者是合成磷脂質的所必須，並且
*磷脂質是腦部細胞膜神經元的構成要素

降低
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酒精與記憶力酒精與記憶力

• 慢性酗酒會造成 減退

• 對於老年人酒精攝取量過高，會增加患
失憶症的危險性，對於*阿茲罕默氏症
的罹患率也有相關連

記憶力
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去氫還原雄脂酮去氫還原雄脂酮
((DHEA)DHEA)

• 有些研究發現使去氫還原雄脂酮
(DHEA)：這是一種身體可以自己合成的
荷爾蒙，有治療憂鬱症的效果。而一篇
研究報導顯示，使憂鬱症患者補充
DHEA六星期後，可明顯的改善憂鬱症
的症狀，而且有一半的患者甚至有痊癒
的結果
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雌性激素雌性激素

• 阿茲罕默氏症婦女已經發現具

有 濃度的雌性激素低
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黑巧克力與心血管疾病黑巧克力與心血管疾病

• 實驗發現黑巧克力對心血管疾病有
保護的作用，原因在於可可中的*類
黃酮的抗氧化功能，可以降低血
壓、血脂質的含量
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紅葡萄汁與發炎反應紅葡萄汁與發炎反應

• 心血管疾病與發炎反應和氧化壓力
有關，研究顯示每天喝100毫升紅葡
萄汁，可以增加多酚的攝取，對於
降低發炎指數有幫助
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甜食與癡呆甜食與癡呆

• 根據問卷調查發現，有一半的阿茲罕默
氏症或是痴呆的形成與他們的飲食習慣
有關。有一半的阿茲罕默氏症患者喜歡
吃大量的 ，因此要限制他們吃這類
食物

甜食
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辣椒與代謝反應辣椒與代謝反應

• 攝取較多的辣椒等辛辣食物，可以
增加兒茶多酚的分泌與能量代謝，
研究發現飲食添加30公克的辣椒，
與無辣椒飲食相比，吃辣椒組有較
低的胰島素分泌，肝臟清除胰島素
的速率也上升
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心肌梗塞與地中海飲食心肌梗塞與地中海飲食

• 學者研究曾患有心肌梗塞的人，如
果改變飲食為地中海型的飲食(以橄
欖油為主要油脂來源)，可以減少猝
死的機率
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蔬果與中風蔬果與中風

• 增加蔬菜水果的攝取量與中風的罹
患率有相關性，研究顯示每天攝取
多於5份蔬果的人，得到中風的機率
比每天攝取不到3份蔬果的人低
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體重控制與血糖體重控制與血糖

• 糖尿病患控制體重是必需的，對於血
糖的控制是有幫助，研究發現減少
10%體重且可以維持3個月以上，比快
速減重者對血糖的穩定較有幫助
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哺乳與兒童肥胖哺乳與兒童肥胖

• 母乳哺餵是公共衛生政策上很重要
的推廣工作，研究發現肥胖的兒童
與有無母乳哺餵是有關的，針對於
肥胖的兒童調查，發現77%的兒童
從未有母乳餵養。母乳哺餵大於8週
的兒童，肥胖的機率較低
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便秘與兒童肥胖便秘與兒童肥胖

• 兒童的機能性便秘與肥胖似乎是同
時存在，多數需要先治療便秘，改
變飲食習慣，研究發現小男生的發
生機率較大，要從飲食行為上著手
進行，配合其他的治療方法
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碳水化合物攝取與碳水化合物攝取與
中風中風

• 東亞洲各國的出血性中風發生率很
高，發現與飲食中攝取較高的碳水
化合物，較低的脂質和蛋白質有
關，但深入的研究是有必要的
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睡眠障礙與體重睡眠障礙與體重

• 睡眠障礙可以響神經和內泌系統，
進而導致於肥胖，研究發現體重正
常的比肥胖者睡眠時間較長
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咖啡因和肝臟健康咖啡因和肝臟健康

• 已知減少酒精的攝取有助於肝臟的健
康，近來發現肝功能也與咖啡性飲料
攝取量有關聯，每天至少喝兩杯咖啡
的人比沒有喝咖啡的人，有較高的丙
胺酸轉胺酶(ALT; GPT)濃度
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益生菌與極低出益生菌與極低出
生體重嬰兒生體重嬰兒

• 給予極低出生體重嬰兒(< 1,500公克)
補充益生菌，可以減低疾病的罹患
率和死亡率
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素食與營養狀況素食與營養狀況

• 對於青春期素食者的研究調查，發
現多數的營養狀況不佳，要特別注
意飲食的均衡
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腰圍與身高比腰圍與身高比

• 研究發現亞洲人的肥胖比率不如歐
美高，但心血管疾病發生率仍偏
高，發現除了以BMI當肥胖指標
外，日本學者發現可以用腰圍與身
高比，如果大於等於0.5，會增加罹
患心血管疾病的危險性
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缺鐵性貧血缺鐵性貧血

• 鐵缺乏貧血在開發中國家兒童中很
常見，研究發現可以在飲用水中加
鐵，有助於減低貧血的發生率
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