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這幾張照片已經包含了正念飲食的基本概念



何謂正念飲食?

• 正念飲食是基於正念的概念。

• 正念是一種客觀的視角，用觀察取代批評→可
以幫助我們識別和應對自己的情緒和身體感覺

• 它用於治療許多疾病，包括飲食失調，抑鬱，焦
慮和各種與食物有關的行為

• 正念飲食是關於使用正念來達到一種狀態，即在
進食時完全關注我們的經歷、渴望和身體線索。

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24636206/

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24636206/


• 基於正念的方法可以防止體重增加。在超重和肥胖人群的一
些研究中發現食物攝入量減少，但在正常體重人群的研究中
不太明顯。

• 正念似乎是通過提高對進食的內在因素而非外在線索的認識
來發揮作用的。鼓勵有意識的飲食方法似乎是一個積極的信
息，可以包含在對公眾的一般體重管理建議中

• https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28718396/

• 正念行動的認知行為療法可應用於治療暴食症
• https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21181577/

• 正念的生活方式之醫學結果，可以通過幫助個人更加了解他
們為什麼吃並支持個人提高他們在協調飲食以健康和非健康
目的方面的技能來改善。

• https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31662716/

• /

正念飲食的好處

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28718396/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21181577/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21181577/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21181577/


正念飲食與消化系統

• 因為正念飲食能夠促進副交感神經系統
(PSNS) 的優勢。

• 壓力-消化-正念三元組是一個假設的結
構，它將消化系統的理解與有關神經系
統、神經-內分泌-免疫信號、壓力和正
念的文獻結合起來。

• 因此，建立了維持 PSNS 優勢的身心
實踐（例如，正念飲食）的合理性，有
助於培養對最佳消化功能至關重要的自
主神經系統 (ANS) 穩態。

• 壓力-消化-正念三聯徵的臨床效用涉及
臨床醫生友好應用正念飲食以改善消化
功能。https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32549835/



正念飲食與消化系統

• 改善腸胃道蠕動狀況

• 改善腸胃道對營養物質的
吸收

• 降低發炎情況

• 改善血清素的分泌

• 減少胃酸分泌過多的情況

• 改善迷走神經活性

• 改善中樞神經系統、腸神
經系統之神經支配



正念飲食的主要概念

善用五感



Mindful Eating 正念飲食的6個基本概念

Mindless Eating

不經心的飲食方式

1. 忽略身體的訊息，可能已經飽足卻沒
意識

2. 情緒式飲食，因為無聊/寂寞/傷心叫
我們吃

3. 獨自吃飯、無法安定進食(時間/地點)

4. 為了改善心情而吃

5. 邊吃飯邊處理其他事務，邊吃飯邊滑
手機

6. 只是把食物當作一餐

Mindful Eating

正念飲食(經心的飲食方式)

1. 傾聽身體的訊息，感覺飽足訊號

2. 身體叫我們吃，感覺腸胃蠕動/身體能
量變低

3. 和他人一起吃飯，有從容的時間/舒適
的地點

4. 為了身體健康而吃(善選食材)

5. 吃飯時單純就只吃飯

6. 思考盤中飧是如何來的?



覺得飢餓時? 停下來感覺自己哪裡餓?
飢餓的9大面向

1. 眼睛餓
2. 觸覺飢餓：舌頭跟口腔感覺

、雙手觸碰的感覺
3. 耳飢餓：口感的聲響
4. 鼻飢餓：嗅覺感受多於味覺
5. 嘴飢餓：永不滿足的慾望洞穴 - 口慾
6. 胃飢餓：和我們的胃做朋友，讓我們更健康
7. 細胞或身體飢餓：感受身體的訊息
8. 腦飢餓：小天使與小惡魔/覺察
9. 心飢餓：親密感

滿足與飽足?

倘若我們想享受「嘴中派對」
的滋味，

我們的「心」也必須參加!



如何練習正念飲食？

• 如果我們不覺得餓，就別吃!

• 坐下來好好吃 Find a seat!

• 專心吃，沒有旁鶩

• 品味每一口的滋味

• 每次只吃一口，感受口感與滋味

• 用非慣用手進食

• 細嚼慢嚥，放慢慢慢慢速度

• 吃八分飽就夠，可以搭配一些飲品，休息一下

• 少量的吃，進食間可稍微暫停感覺自己的飽足感



如何練習正念飲食？

• 待自己如上賓，增進儀式感與親密感

• 練習的過程，分心正常，記得回來就好!
• 了解食物能改變心情，調整這個心情良藥的劑量

• 接納身體也需要「空」

• 觀照我們的食物，感謝我們的食物

• 用愛心照顧我們身體的微生物群

• 我們永遠有選擇權，不選擇也是一種選擇

• 感激我們的身體

• 最需要被餵養的是我們的心



• 正念飲食: 舒壓、瘦身、慢活的23個健康飲食療法

• Mindful Eating on the Go: Practices for Eating with 

Awareness, Wherever You Are

• 作者：珍．裘森．貝斯

• 出版社：時報文化出版企業股份有限公司

• 出版日期：2019/08/13

• 珍．裘森．貝斯（JAN CHOZEN BAYS）兒科醫師、禪修
導師、妻子、母親、祖母。她從1973年開始研習禪修，
從事向許多學員和醫療保健專家傳授正念飲食法的工
作長達三十餘年。貝斯博士在波特蘭傳統兒童醫院
（Legacy Children's Hospital）任職三十年。



從這幾張照片我們感受到甚麼正念飲食的概念?



正念飲食 建立自己與食物的健康關係

正念 覺察身體的感受 尊重身體發表的意見

Let your senses feast 讓你的感官如豐盛饗宴



Let’s PRACTICE now!

我們來練習一下



同場加映 麥得飲食 The MIND DIET



確診後飲食建議











什麼族群較容易發生長新冠？

• 染疫高風險族群，通常也較容易發生長新冠，長新冠的發生與染疫後症狀嚴

重程度呈現正相關。

• 根據英國國民保健署傳染病專家David Strain表示，有４類民眾染疫後較容

易出現長新冠。

• 血栓與微血管有損傷者

• 先天免疫缺陷者

• 神經系統異常者

• 新陳代謝系統受損者

• 不過無症狀患者也不能掉以輕心，依然有機率會發生長新冠症狀，此外，染

疫後也可能會產生新疾病，或是使原有的慢性病、疾病惡化且變得難以控制。



罹
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https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fmed.2021.652464/full

https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fmed.2021.652464/full


救救腦霧，怎麼吃?



「麥得飲食」的6大特色

• 混和得舒飲食（簡稱DASH，改善心血管疾病的建議飲食法）以及地中海飲食

法（維護心血管並活化腦力）之優點的飲食，稱為麥得飲食(MIND DIET，又稱

心智飲食)，鼓勵攝取促進腦部健康與認知能力的天然食材。根據研究指出，麥

得飲食可以預防腦力衰退以及失智。

• 1. 多數食材採用未經加工的食物，烹調及調味方式較為簡單，例如蒸、烤。調

味常用橄欖油、鹽、香料植物等。

• 2. 未限制總熱量、一天吃多少食物，而是調整選擇食物的比例。

• 3. 詳細列出了十種多吃對大腦有益的食物種類，以及五種須限制的傷腦食物。

• 4. 並不是一個食物對腦力特別好，不「額外」多吃，而是「取代」。

• 5. 同樣強調多吃蔬果，但水果最好改為莓果類居多。

• 6. 植物性食物來源會多於肉食，動物性蛋白來源建議魚類、雞肉。



麥得飲食建議的10類健腦食物

• 1. 深綠色蔬菜〈葉菜類〉：例如菠菜、青江菜、萵苣。→一週至少吃 6 份

• 2. 顏色繽紛的蔬菜：例如茄子、胡蘿蔔、彩椒等。→每日5蔬果〈植化素〉

• 3. 堅果類：例如腰果、葵花子、芝麻。→一週至少吃 5 份堅果，可每日一
湯匙做為點心

• 4. 豆類：黃豆、黑豆、扁豆、鷹嘴豆或其他豆製品。→一週至少吃 3 份
〈植食性蛋白〉，國外一份豆類是56.7 g，相當於台灣的計算方式是2 湯
匙乾豆 (每份25 g) 〈黃豆中的卵磷脂能協助腦神經傳導〉

• 5. 莓果類：草莓、桑椹、藍莓、蔓越莓等。→一週至少吃 2 份，一份
120~150g，一份大概一個拳頭，莓果類花青素含量特別高，有助延緩腦部
老化、降低泌尿道發炎。



麥得飲食建議的10類健腦食物

• 6.家禽肉類：雞、鴨、鵝等。→一週至少吃2份，家禽類富含膽鹼，維持腦

部正常功能。

• 7.魚類：海洋魚類及海鮮富含ω-3脂肪酸、DHA，如：鮭魚、鱒魚、鮪魚、

鯖魚、秋刀魚等。→一週至少吃1份，修護腦神經系統。

• 8.橄欖油：用作主要料理油→含高量的單元不飽和脂肪酸及天然的抗氧劑

能有益腦、心血管的健康。

• 9.全穀類：指未精緻加工的穀物，如糙米、燕麥、蕎麥等→一週至少吃 3 份，

全穀類富含維生素B群、膳食纖維豐富，能降低膽固醇促進血管健康，維持

腸道健康運作。

• 10.紅酒：建議一天最多喝120cc來補充抗氧化的紅酒多酚，減緩腦部損傷。

但若原本沒有喝酒習慣者無須特別養成。



麥得飲食中須限制的食物

• 紅肉(牛排、牛肉、豬肉、羊肉)：一週吃不超過4份

• 奶油跟乳瑪琳：一日吃不超過1湯匙

• 起司 (Brie, Mozzarella, 或 Cheddar)：一週吃不超過 1 份

• 甜食 (蛋糕、餅乾、冰淇淋)：一週吃不超過 5 份

• 油炸的或是速食(薯條、雞塊、漢堡)：一週吃不超過1次

紓壓但是不舒心的食物少吃!

高溫油炸後容易產生傷身傷腦的反式脂肪酸，熱量也
大增。因此應盡量避免油炸的烹調方式。





麥得飲食與其他健康飲食的比較

• 地中海飲食及得舒飲食皆有實驗證實能降低血壓，減少心血管疾病的風險及
減少二型糖尿病的病發率。

• 與以上這兩種飲食比較起來，只有麥得飲食有足量的流行病學研究顯示麥得
飲食有益於大腦健康與認知功能。

• 目前麥得飲食的研究顯示可以減緩認知退化、減少罹患阿茲海默症的風險

• 麥得飲食的優勢在於強調食物中的抗氧化劑，以減少氧化壓力，對腦細胞的
損傷。

• 麥得飲食是綜合地中海飲食與得舒飲食而來的，也有降低心血管疾病跟糖尿
病的風險之效果，以上兩類疾病也與阿茲海默症有很大的關係。



•大笑是最好的增進免疫力方式

•找到自己熱情跟歡樂的歸屬

•活在當下

•品嚐當下



•張秀禎 活力營養師

• Facebook 粉絲專頁：
https://www.facebook.com/SharingVitalityJane

• Mobile：0921423054

• E-mail：dietjane14@gmail.com

• Line ID：littlejanechang

• 如果有企業健康講座、保健養生講座、保健食品開發、公司
產品內訓講座(保健品)、正念陰瑜珈等課程等需求，歡迎與
我聯繫喔!

• 感謝!!!

https://www.facebook.com/SharingVitalityJane
mailto:dietjane14@gmail.com



