
財富學苑
RICH Wealth

生活學苑
RICH Life

權益學苑 
RICH Rights

健康學苑
RICH Health

38
RICH 達人  
2022  July

現
代人的腦中堆滿了毒素，即使腦中累積的毒

素不會馬上發展成疾病，也會使大腦變得難

以發揮原本功能。阿茲海默症是大腦毒素引起的最

嚴重疾病之一。由白澤卓二負責監修，在日本也成

為暢銷書的《終結阿茲海默症：第一個實證可預防、

逆轉認知退化的療程》的作者，也就是國際知名的

阿茲海默症等神經退化性疾病專家——戴爾．布萊

迪森博士，在書中指出導致毒素侵入大腦的三個因

素：

1. 發炎（感染、飲食或其他原因所導致）。

2. 營養不足（輔助營養素、荷爾蒙、其他腦部所需

的營養）。

3. 毒素（金屬和黴菌等微生物產生的生物毒素等）。

   目前尚未查明阿茲海默症的直接成因，但只要某

種毒物進入大腦，為了與之戰鬥，名為乙型澱粉樣

蛋白的物質就會沉積在腦中，造成濤蛋白的產生，

引起神經細胞功能障礙。

   以大腦會積存毒素為前提，若能清除過去累積的

毒素，盡可能不讓新的毒素進入大腦，就能避免腦

部功能的失調和疾病，尤其是阿茲海默症。而這件

事是可以透過改變飲食來實現的。

   白澤卓二對飲食方法的探索大約有長達 20 年的

歷史。多虧這個方法，即使是 60 多歲的現在，體

型也和以前一樣，從早上睜眼的瞬間到晚上就寢為

止，大腦都在全力運轉著。他每週會和墨西哥醫生

用英語開幾次會，經營的有機農場也在不斷擴大

中，每年都會舉辦抗老化訓練營，開設附加照護的

養老設施，一個接一個地實現夢想。改變飲食不僅

能讓身體健康，還能讓頭腦清醒，讓人有動力去實

踐自己想做的事情。

   長期從事健康和長壽研究的他，始終堅信「長壽

和健康必定是一體的」。他強烈建議，最晚也要從

大腦機能開始衰退的 40 多歲開始，將腦排毒飲食

法納入日常生活中。即使是記憶力越來越差的 50

多歲，或是被診斷為認知功能低下的 70 多歲、80

多歲，只要能排出大腦的毒素，身體狀態就一定會

有好的轉變，所以千萬不要放棄。擇日不如撞日，

請從今天開始進行大腦排毒。腦排毒飲食法才是使

大腦維持良好運作，擺脫失智症和慢性病等健康威

脅的有效手段。

把對身體有害的油
換成對身體有益的油  
   長期以來，人們都認為「油脂有害健康，熱量高，

會讓人發胖」，但這已經是過時的舊觀念。

   卡路里原本是指被稱為三大營養素的蛋白質、醣

長期照護系列報導【健腦篇】
防健忘 抗失智 健腦飲食法
常常想不起別人的名字？吃完飯後常覺得疲倦、想睡覺？ 30 年失智症研究的腦部醫學權威、日本腦科醫學權威、抗老專

家白澤卓二，依據「ReCODE 療法」特別設計腦排毒飲食法，教你改變日常飲食，幫助大腦排出毒素、增加防禦力，讓

大腦愈來愈靈光！ 

整理／洪詩茵  圖文／摘自高寶書版《腦排毒飲食法》
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類、脂質所產生的能量值，根據這三種營養素的含

量來計算。各種營養素每公克的能量值（卡路里），

分別是蛋白質四千卡，醣類四千卡，脂質九千卡。

也就是說，和蛋白質及醣類相比，脂質會產生兩倍

以上的能量。每公克脂質所含的熱量之高，正是飲

食生活富裕的現代人「聞脂色變」的原因。

   不過，少量的脂質就能補充能量，對於食量小的

人來說是絕好的熱量來源，也是構成全身細胞的細

胞膜和各種荷爾蒙、核膜等的材料。除此之外，還

有促進維他命 A、D、E、K 等脂溶性維生素吸收的

作用。作為皮下脂肪堆存的脂質，也有抵禦寒冷保

護身體的功能。如果一味地認為所有油脂都不好，

可能會有脂質攝取不足的問題，必須注意。

     從不製造毒素，防止大腦和身體炎症的觀點來看，

近年來備受矚目的 Omega-3 脂肪酸、富含油酸的

特級初榨橄欖油、以中鏈脂肪酸為主要成分的椰子

油和 MCT 油（又稱中鏈脂肪酸油或中鏈三酸甘脂

油），都是很好的脂質來源。

   被歸類為 Omega-3 脂肪酸的脂質來源，有亞麻

仁油和芝麻油含有的 α- 亞麻酸，以及魚類含有的

EPA、DHA，皆有抑制炎症的作用。但由於加熱後

會酸化，建議不要加熱，在生菜、豆腐或加熱好的

料理加入少量的亞麻仁油和芝麻油就好。魚類含有

的 Omega-3 脂肪酸，在烤或煮的過程中也會酸化，

所以最好是吃生魚片。

   可以從亞麻仁油、芝麻油、椰子油、MCT 油當中

挑選其一，每天攝取一湯匙，並記得不要加熱。亞

麻仁油會有一種特別的味道，芝麻油的味道則和魚

油差不多。可以依照個人喜好區分使用。由於一開

封就會氧化，除了開封後要放入冰箱保存，購買時

請選擇裝在褐色或綠色的遮光瓶裡、一到兩個月就

能用完的容量。

   橄欖油不易氧化，含有抑制大腦炎症的橄欖油刺

激醛（Oleocanthal）。富含抗氧化成分是其出色

之處，即使加熱也不容易氧化，在各種日常料理中

都可以輕鬆使用，容易保存。另外，因為在體內也

不太會氧化，所以不易製造出有致癌危險的過氧化

脂質。橄欖油有特級初榨橄欖油、純橄欖油等種類，
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請選擇不經任何加熱和化學處理的直送特級初榨橄

欖油。

   椰子油的主要成分為中鏈脂肪酸，具有不容易變

成中性脂肪的特點，有助於預防肥胖。如果不習慣

椰子油特有的甜味，推薦使用 MCT 油。MCT 是英

文 Medium Chain Triglyceride 的縮寫，就是指中

鏈脂肪酸油。一天的攝取量標準是一湯匙左右。不

適合加熱調理。因為無味無臭，比較不會有讓人不

習慣的問題，可以淋在料理上，或是加在咖啡裡。

油脂成為大腦能量的機制

   當我們開始減少醣類和攝取好油的飲食後，油脂

會被分解成酮體，作為能量被送至大腦。如果因為

限醣飲食導致體內醣類不足，以油脂為原料製成的

酮體就會成為大腦的養分。尤其是百分之百中鏈脂

肪酸的 MCT 油，能迅速地分解成酮體，為大腦提

供能量。

   其他還有固體型態的飽和脂肪酸，例如奶油和豬

油。動物性脂肪會使血液變得黏稠，給人一種對身

體不好的印象。但只要沒有大量攝取，奶油仍然是

值得推薦的油，不僅含有豐富的抗氧化成分，還含

有維生素 A、D、E，而且沒有經過複雜的加工處

理。特別推薦以乳酸菌將生乳油脂發酵做成的發酵

奶油。和普通奶油相比滋味豐富，味道更好，還能

調整腸道環境。豬油也含有少量的維生素。

要小心反式脂肪酸和 Omega-6

   那麼該小心使用的油是什麼呢？就是添加烴類藥

品作成的油。把液體的植物油做成固體人造奶油，

還有從種子萃取植物油時用來讓溶劑揮發的高溫處

理，這些過程都會產生反式脂肪酸。

   反式脂肪酸被認為和心血管疾病有關，在部分國

家也有被制定一日標準值。但是在這之前，添加藥

品和高溫加工就已經是一個問題。為了使形狀更容

易使用，以及從原料汲取最大限度的油脂，有可能

因此使原料變質。除了大豆油和玉米油，製作西點

麵包、餅乾、點心會用到的人造奶油和起酥油等也

需要注意。

   大豆油和玉米油含有大量的 Omega-6 脂肪酸，

在體內被分解後會變成花生四烯酸（Arachidonic 

acid），有調節免疫系統和降血壓的作用。但是攝

取過多會容易引起動脈硬化、高血壓、脂肪肝、自

體免疫性疾病、過敏性疾病，必須多加留意。由於

價格便宜，多用於食品加工和餐飲業，容易一不小

心就攝取過多。

可以透過飲食排出大腦毒素

   我們每天都會從生活環境和食物中攝取毒素。也

許有人會氣餒，「難道現代人的大腦和身體滿滿都

是毒？」

   請放心，體內囤積的毒素可以用食物來排出。不

只能解除累積在大腦和身體裡的水銀、鎘、砷、鉛

等毒素，還能運用抗氧化能力，使體內過剩的有害

物質活性氧無毒化。

   另外，加工食品會標明營養成分，我們可以藉由

營養成分表了解每種食物的營養成分，但不是所有

成分都能被人體完全吸收。我們常誤以為身體會吸

收所有營養，實際上並沒有完全吸收。
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每天都吃一點有排毒效果的食物

   如果能證明吃多少公克會產生多少百分比的毒素

就好了，但是人的身體非常複雜，很難轉換成實際

數據。畢竟每個人的身體狀況不同，即使吃同樣的

量，根據腸胃健康狀況，營養的吸收比例也會有所

差異。重要的是每天都吃一點有排毒效果的食物。

毒素每天都會侵入體內。至少把當天攝取的毒素，

在當天內解毒。

   有解毒作用的蔬菜和水果，可以幫忙把毒素從細

胞裡抽走。脫落的毒素會經由大便、尿液、汗液等

路徑排出體外。不用想得太複雜，只要用吃的就能

排出毒素，請在每天的飲食中大量攝取。畢竟目的

是解毒，無農藥的產品才是理想。在家庭菜園或是

陽台花圃等地方自己種也不錯。

調整腸道環境 讓毒素隨著大便排出體外吧

   為了讓大腦的毒素順利排出，必須讓腸道處於健

康的狀態，保持排便順暢。如果便秘嚴重到腹脹的

程度，大便停留在腸內的期間，大便中的毒素會再

次釋放，這些毒素有被身體重新吸收的危險。

   還有，腸內環境紊亂會使腸內害菌滋生，進而產

生有毒氣體。有毒氣體可以透過放屁排出身體，但

一直堆積下去的話，還是會被人體吸收。

將活性氧無害化的抗氧化作用是什麼？

   我們只要吸入氧氣，體內就一定會產生活性氧。

活性氧是加速衰老，增加癌細胞，傷害血管的毒素。

為了盡可能減緩體內的氧化作用，我們必須攝取具

有以下三種作用的抗氧化食品：

•抑制活性氧的作用

•抑制活性氧氧化

•修復因活性氧而受損的細胞

膳食纖維能拯救大腦

   以通便聞名的膳食纖維，也有排出體內毒素的作

用。膳食纖維能通便，是因為它能軟化大便，增加

大便體積，促進腸道蠕動。排便是身體排出毒素的

主力，所以順利排便是排出毒素的基本。



財富學苑
RICH Wealth

生活學苑
RICH Life

權益學苑 
RICH Rights

健康學苑
RICH Health

42
RICH 達人  
2022  July

   尤其是黑木耳和海帶等藻類的黏滑成分，以及蒟

蒻和洋菜的成分，能使滯留在腸內的大便變軟，有

助於消除便秘。具有黏性的山藥、金滑菇、秋葵等，

不僅能改善便秘，還能提高可說是體內排毒器官的

肝腎功能。

   另外，膳食纖維也是腸道益菌的養分。如果益菌

增加，腸內環境得到改善，那麼腸道宿便裡的害菌

就不會產生氨之類的有毒氣體。除此之外，膳食纖

維還有幫助排出食鹽裡的鈉，以及抑制膽固醇吸收

等諸多效用。

   飯前喝一些加入檸檬汁和生薑汁的常溫水，有幫

助排毒的效果。檸檬裡的豐富酵素可以提高肝臟功

能，促進排毒能力。給身體帶來溫暖的生薑，可以

擴張包括大腦在內的全身血管，達到促進血液循環

的效果。大腦排出的毒素進入血管後，會被送到肝

臟進行解毒，所以只要加快血液循環，趕快把有毒

的血液送到肝臟，就能將毒素排出體外。

   只加檸檬，或者只加生薑也有效。所以不要喝什

麼餐前酒，把這個當作解毒水，養成每餐飯前喝一

杯的習慣就好了。

肚子餓了就吃堅果或水果

   把主食換成少量的糙米，控制醣類的攝取，只要

能持續這樣的飲食，大腦就不會再渴求糖分。零食

也是如此，可以像之前那樣吃，但應該對吃的東西

仔細斟酌。吃零食有三個條件：

1. 醣類少

2. 可以咀嚼三十次以上

3. 未經加工的天然食物

   滿足這三個條件的推薦食物，是堅果和水果。堅

果類的主要成分幾乎都是油，而且是身體必需的好

油，富含維生素 D，可以防止動脈硬化。挑選堅果

時，請選擇未烘焙、不加鹽和油的產品。巴西堅果

有解除水銀毒素的作用，最近在日本也有賣，常吃

鮪魚、旗魚、紅金眼鯛的人，一天吃一、兩粒就可

以了。

   水果含有果糖這種醣類，同時也有抑制醣類吸收

的膳食纖維。生吃水果還能補充維生素 C。藍莓和

草莓等莓果類糖分較少，推薦食用。蘋果也是一樣，

不削皮直接吃，可以攝取預防老化的化學物質，最

好選可以連皮一起吃的無農藥蘋果。橘子也是不剝

皮整顆吃掉，剩下花萼不吃就好。找不到無農藥或

低農藥的產品時，請用流水徹底清洗。因為含糖量

高的緣故，請避免吃芒果和鳳梨等甜味強烈的熱帶

水果。

◆白澤卓二

醫學博士。曾任東京都老人綜合研究所病理部門研究員、同單位神經生理部門室長、分

子老化研究小組組長、老化基因組生物標誌研究小組組長，2007 年至 2015 年擔任順天

堂大學研究所醫學研究科抗老醫學講座教授。

2017 年開始擔任御茶水健康長壽診所院長，2020 年就任千葉大學預防醫學講座客座

教授。同時擔任日本 Functional Diet 協會理事長、日本抗老協會理事長、抗老化科學

CEO。專業為壽命控制基因的分子遺傳學、阿茲海默症分子生物學，以及運動員基因研

究。

◆小田真規子

料理研究者兼營養師。於女子營養大學短期大學畢業後，曾擔任料理師助手，而後從事

現職。以「誰都能做好的健康美味家庭料理」為主題，將自己的原創食譜發表於雜誌、

電視、網路，並有許多關於料理的基本、簡單常備菜等著作。

《腦排毒飲食法》
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   另外，椰棗、無花果、黑棗乾、杏桃、藍莓、枸

杞等乾果也值得推薦，這些都含有豐富的膳食纖維，

還有高抗氧化能力的植物化學成分。記得盡可能選

有機，不使用砂糖、甜味劑、防腐劑等添加物的產

品，份量請以一天 30 公克為標準。

   其他像是水煮大豆、蒸大豆，還有下酒菜的無調

味魷魚乾和干貝也不錯。

從今天就開始吧

   大腦排毒飲食的７個規則 :

1. 一天吃一份排毒小菜：只用有排毒效用的食材和 

 調味料來製作料理。

2. 把主食改成「混合糙米飯」：減少醣類攝取量的 

 話，「酮體」會成為大腦的營養來源，所以加上 

 攝取少量就能有飽足感的糙米。

3. 嚴選油脂和調味料：油脂是指動物性脂肪和植物 

 性油脂。使用不含添加物的調味料。

4. 選擇小型或中型的野生魚：體型越大的魚所含毒 

 素越高，選擇毒素少的小型魚比較好。

5. 肉類、加工品要仔細檢查產地和原料：肉品基本 

 上選擇本土的。香腸、火腿等絞肉產品，成分看 

 起來怪怪的就不吃。

6. 多吃深色蔬菜：蔬菜和水果的色素含有豐富的天 

 然抗氧化物質，深色皮的東西可以連皮一起吃。

7. 細嚼慢嚥：多咀嚼可以促進大腦血液循環，幫助 

 營養的運送，更容易排出毒素。

一天一次每天吃
排毒常備小菜

             綜合各種排毒食材的最強常備菜。一天

吃一次以上。肚子餓的時候也可以拿來當點心。

一餐的標準是總量的四分之一左右。

＊蒜蓉綠花椰小魚乾  

材料（便於製作的份量：4 餐份）：

綠花椰菜 … 200g

小魚乾 … 20g

大蒜（切碎） … 2 片

特級初榨橄欖油 … 3 大匙

鹽 … 1/2 小匙

作法：

1. 把綠花椰菜分成小朵，太大朵的話切成兩半。

2. 鍋中燒開 5 杯的水，放入花椰菜煮 1 分鐘後， 

 用篩網撈起瀝乾。

3. 將橄欖油和大蒜加入小平底鍋，中火加熱至大 

 蒜變色後，放入小魚乾和鹽。等小魚乾變色 

 後，加入 2 攪拌均勻。


