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吃對了，才寬心！
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遇上了巴金森這個要相伴一生的朋友，該如何享受美食呢？

掌握要領吃對了，心情好、睡得飽，對病情也有幫助；

不慎踩雷吃錯食物或時間，則可能影響藥物效果，不得不慎。

罹患巴金森之後，生活裡難免有些事要

配合調整，其中，日常飲食也是重要的環

節之一。一方面，要照顧身體所需的營養，

隨著病情變化補充需要的重點營養素；二

方面，因為長期服藥，也須了解飲食與用

藥之間的交互作用，掌握正確的進食時間

與食物內容。

改善憂鬱的快樂五元素

美國國家衛生院（NIH）曾指出，巴金森

病與憂鬱症息息相關，估計大約有半數的

巴病患者會出現憂鬱症。值得注意的是，

這種現象並不全然因為患者的心理狀態所

致，有相當比例的原因是因為巴金森病造

成腦部神經傳導物質（如：多巴胺、血清

素）含量改變而引起的。多巴胺、血清素

這兩種荷爾蒙都與穩定情緒有關，一旦傳

導不良，患者便容易感到憂鬱。

中山醫學大學附設醫院營養師陳盈汝建

議一般民眾及病友都可試試「快樂飲食五

元素」及高纖蔬食原則，對病友來說能對抗

憂鬱，非病友則可降低罹患巴金森的風險。

以下五種元素便是對抗憂鬱症最好的天

然快樂配方：

吃對了，才寬心！
吃好睡飽才能歲月靜好 文 ／ 姜欣慧

• 多元不飽和脂肪酸（omega-3）：可對

抗憂鬱及焦慮，對於憂鬱症高風險族群

具有預防效果。

• 褪黑激素：有助於維持良好的睡眠品質，

才能保持好心情。

• 色胺酸：製造血清素的重要原料，為人

體必需胺基酸；血清素有「快樂荷爾蒙」

之稱。充足的色胺酸有助於改善睡眠品

質及穩定情緒、避免焦躁。但色胺酸無

法由人體自行合成，需由食物中攝取。

• 維生素 B群：維持神經系統的穩定運作，

並參與人體的代謝與合成。充足的維生

素 B有助於安定情緒、消除焦慮及減少

睡眠中斷的次數。

• 鈣、鎂、鉀：都是有助於神經傳導的礦

物質，具有放鬆及鎮定功效。

營養品補充過猶不及

若想以保健食品補充營養，要謹慎控制

服用量，若是補充過多，可能反而傷害身

體，或是干擾現有的用藥效果。

例如：維他命 B6 每日攝取若超過

50 mg，就可能干擾左多巴藥物的吸收；

魚油若每日攝取超過 1000 mg，其 EPA的

抗凝血效果過強，萬一身體有傷，就容易

造成嚴重出血；褪黑激素每日補充量在

2-3 mg就足夠，而且不是每個人都可以服

用褪黑激素，例如：18歲以下不建議吃，

因為這個族群服用退黑激素的安全性及有

效性尚未被充分驗證；年長者（特別是有

失智症、阿茲海默症的患者）也不適合服

用；肝、腎功能缺損的人也不建議服用。

陽光歡樂的地中海飲食

除了上述快樂五元素之外，也有不少醫

師、營養師肯定攝取大量高纖蔬果的「地

中海飲食」。

顧名思義，地中海飲食源自地中海沿岸

居民的飲食習慣，特色是攝取大量的蔬果、

堅果、種子、豆類、全穀類，搭配適量的

魚類、海鮮、禽類、乳製品；紅肉與加工

肉品雖然也吃，但份量不多；以香草調味

（整理自中山醫學大學附設醫院營養師陳盈汝資料）

快樂飲食五元素

營養素 有益效果 來源食物

omega-3 保護神經元，對抗憂鬱及焦慮 魚油、鮭魚、深海魚類

褪黑激素 維持良好的睡眠品質 番茄、芝麻、南瓜子、雜糧、黃豆製品

色胺酸 製造血清素，改善睡眠、穩定情緒 香蕉、雞蛋、全榖類、堅果種子

維生素B群 穩定神經系統、安定情緒
肉類（特別是內臟）、海鮮、家禽、
雞蛋、葉菜類、堅果種子

鈣
幫助神經傳導、放鬆及鎮定

小魚乾、豆製品、深綠色蔬菜

鎂、鉀 蔬果、堅果種子
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麥得飲食（MIND）=  地中海飲食+ DASH飲食

地中海飲食法 Mediterranean diet

使用大量橄欖油、豆科植物、天然穀物、水果和蔬菜，

適量海鮮並減少紅肉。

得舒飲食法  DASH diet

為了高血壓族群而設計的飲食法，高鉀、高鎂、高鈣、 

高膳食纖維、降低飽和脂肪酸的攝取；因為強調

低脂、少鹽、少糖，也適合控制 

體重的族群。
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以減低鹽分攝取；碳水化合物的來源以澱

粉為主，減少糖的攝取；植物油烹飪；以

不飽和脂肪酸取代高飽和脂肪酸。這樣的

飲食方式能攝取豐富維生素 C、維生素 E

和類胡蘿蔔素及各種植物多酚。

地中海飲食在各種飲食法中，算是被研

究得相對透徹，風險性也比較低的一種，

因此多數醫師、營養師對這種飲食法的安

全性都相對肯定。再加上地中海飲食的限

制比其他飲食法少，料理也堪稱美味，因

此不需要犧牲口腹之慾，就可以吃得健康。

延緩巴金森發病的麥得飲食

美國洛許大學醫學中心（Rush University 

Medical Center）於 2015年發表了一種新

的飲食建議─「麥得飲食（MIND）」。

這種飲食方式結合了兩種飲食方式：得

舒飲食（DASH, Dietary Approaches to Stop 

Hypertension diet）及地中海飲食。麥得飲

食強調天然、以植物性食物為主，特別提

倡莓果類和綠色葉菜類，並限制攝取動物

性食物和含高飽和脂肪酸，也避免飲用含

糖飲料。根據這篇研究，經過 5年追蹤，

採行麥得飲食的老年人，其認知功能退化

速度較慢；而落實麥得飲食得分較高者與

較低者相比，相同年齡者的認知功能更年

輕了 7.5歲。1

在 2021年發表於Movement Disorders的

一篇研究中，英屬哥倫比亞大學（UBC）的

研究人員針對地中海飲食、希臘式地中海

飲食和麥得飲食進行研究，比較這三種飲

食對巴金森病的影響。這篇研究首次發現

了證據指出，麥得飲食可顯著減緩女性巴

金森病的發病時間長達 17 年，而遵守希臘

式地中海飲食的男性，則可延緩 8 年。2 研

究人員表示，男性及女性延緩發病時間的

差異，可能是因為女性較能嚴守飲食紀律。

儘管如此，麥得飲食不管對於男性還是女

性，都具有延緩巴金森病發病的顯著效果。

類黃酮有助降低巴病風險

在一篇《神經學》（Neurology）期刊

2012年發表的報告中，哈佛大學有一項超

過十萬人、追蹤長達 20年的研究，發現多

吃富含類黃酮的蔬果，尤其是富含花青素

的草莓、藍莓及蘋果等，能降低罹患巴金

森病的風險 40％。3 

另一篇同樣發表於 Neurology的最新

研究，追蹤逾 1,200名患者超過 30年發

現：比較每天類黃酮攝取量最少與最高的

兩組巴金森患者，攝取量高者存活率提高

70%。其中，攝取最多花青素或黃烷醇的

患者生存率分別提高66%與69%。換言之，

多攝取漿果類、蘋果、茶、紅酒，有助於

降低巴金森病患者的死亡率。4

食物與藥品的交互作用

巴金森患者因為長期服藥，了解食物對

藥效的影響也很重要。以下是病友們較常

遇到的，必須謹慎遵守的飲食禁忌：

一、同時攝取高蛋白食物會干擾左旋多巴

藥物（美道普、心寧美等）的吸收，建議

空腹（或餐前一小時）服藥。

二、高脂肪食物如肥肉、動物油脂和內臟、

披薩、漢堡、炸薯條、鹹肉等也會影響藥物

吸收，應盡量少吃；烹飪則以植物油為佳。

三、維生素 B6會加速藥物代謝，患者服

用營養補充劑時切忌過量；避免攝取太多

B6，以免藥物被過快代謝掉。

四、接受抗膽鹼藥物（安汀復等）治療的

患者應盡量避免同時攝取富含擬膽鹼的食

物（如：檳榔），以避免影響藥效。

延伸閱讀

更多飲食觀念
請參考本刊第26期
「巴友食療首重觀念」一文

此外，也另有研究發現，罐頭蔬菜、牛

肉、奶製品及氣泡飲料，疑似會加速巴金

森病惡化，建議不要過量攝取。當然，藥

物推陳出新，食品藥物間交互作用的研究

也會有更新的發現。因此，多多諮詢醫師

或營養師，讓他們根據你的病情、藥物，

提供你最適當的建議，是最安全的。
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地中海飲食重視天然穀物和高纖蔬果、適量海鮮、減少紅

肉，以橄欖油、天然香草調味，是相對安全健康的飲食方式。
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美國洛許大學醫學中心（Rush University 

Medical Center）於 2015年發表了一種新

的飲食建議─「麥得飲食（MIND）」。

這種飲食方式結合了兩種飲食方式：得

舒飲食（DASH, Dietary Approaches to Stop 

Hypertension diet）及地中海飲食。麥得飲

食強調天然、以植物性食物為主，特別提

倡莓果類和綠色葉菜類，並限制攝取動物

性食物和含高飽和脂肪酸，也避免飲用含

糖飲料。根據這篇研究，經過 5年追蹤，

採行麥得飲食的老年人，其認知功能退化

速度較慢；而落實麥得飲食得分較高者與

較低者相比，相同年齡者的認知功能更年

輕了 7.5歲。1

在 2021年發表於Movement Disorders的

一篇研究中，英屬哥倫比亞大學（UBC）的

研究人員針對地中海飲食、希臘式地中海

飲食和麥得飲食進行研究，比較這三種飲

食對巴金森病的影響。這篇研究首次發現

了證據指出，麥得飲食可顯著減緩女性巴

金森病的發病時間長達 17 年，而遵守希臘

式地中海飲食的男性，則可延緩 8 年。2 研

究人員表示，男性及女性延緩發病時間的

差異，可能是因為女性較能嚴守飲食紀律。

儘管如此，麥得飲食不管對於男性還是女

性，都具有延緩巴金森病發病的顯著效果。

類黃酮有助降低巴病風險

在一篇《神經學》（Neurology）期刊

2012年發表的報告中，哈佛大學有一項超

過十萬人、追蹤長達 20年的研究，發現多

吃富含類黃酮的蔬果，尤其是富含花青素

的草莓、藍莓及蘋果等，能降低罹患巴金

森病的風險 40％。3 

另一篇同樣發表於 Neurology的最新

研究，追蹤逾 1,200名患者超過 30年發

現：比較每天類黃酮攝取量最少與最高的

兩組巴金森患者，攝取量高者存活率提高

70%。其中，攝取最多花青素或黃烷醇的

患者生存率分別提高66%與69%。換言之，

多攝取漿果類、蘋果、茶、紅酒，有助於

降低巴金森病患者的死亡率。4

食物與藥品的交互作用

巴金森患者因為長期服藥，了解食物對

藥效的影響也很重要。以下是病友們較常

遇到的，必須謹慎遵守的飲食禁忌：

一、同時攝取高蛋白食物會干擾左旋多巴

藥物（美道普、心寧美等）的吸收，建議

空腹（或餐前一小時）服藥。

二、高脂肪食物如肥肉、動物油脂和內臟、

披薩、漢堡、炸薯條、鹹肉等也會影響藥物

吸收，應盡量少吃；烹飪則以植物油為佳。

三、維生素 B6會加速藥物代謝，患者服

用營養補充劑時切忌過量；避免攝取太多

B6，以免藥物被過快代謝掉。

四、接受抗膽鹼藥物（安汀復等）治療的

患者應盡量避免同時攝取富含擬膽鹼的食

物（如：檳榔），以避免影響藥效。

延伸閱讀

更多飲食觀念
請參考本刊第26期
「巴友食療首重觀念」一文

此外，也另有研究發現，罐頭蔬菜、牛

肉、奶製品及氣泡飲料，疑似會加速巴金

森病惡化，建議不要過量攝取。當然，藥

物推陳出新，食品藥物間交互作用的研究

也會有更新的發現。因此，多多諮詢醫師

或營養師，讓他們根據你的病情、藥物，

提供你最適當的建議，是最安全的。
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地中海飲食重視天然穀物和高纖蔬果、適量海鮮、減少紅

肉，以橄欖油、天然香草調味，是相對安全健康的飲食方式。


