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認識失智症

失智症食療
大綱



認識失智症01



盛行率

65歲以上：約每13人即有1位失智者

80歲以上：約每5人即有1位失智者





迷路？

活動減退
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http://www.twtm.tw/userfiles/upload/163547901497145.pdf







02 失智症食療



常用藥食

天麻

山藥

銀耳 黨參

百合

紅棗

黃耆

桂圓

枸杞



天麻

銀耳

通血脈開竅，祛風通經絡

補肺潤肺，補氣血

山藥

補脾肺腎，益氣養陰



補肝腎，明目

益氣生津養血，補脾肺

潤肺止咳，安神

枸杞

黨參

百合



補中益氣，養心安神

補氣，補脾肺

補益心脾，養血安神

紅棗

黃耆

桂圓



✓ 桂圓山藥紅棗湯
• 材料：桂圓肉100g，山藥150g，紅棗

6個，冰糖適量
• 作法：山藥、紅棗先入鍋煮熟煮軟，

再納入桂圓肉，可加少許冰糖調味

✓ 紅薯小米粥
• 材料：小米90g，紅薯20g，白糖適量
• 作法：清水納入小米，煮至米粒綻開，

再納入紅薯，小火煮至粥濃稠，最後加
白糖調味



✓ 沙參山藥粥：
• 沙參、山藥、蓮子、葡萄乾各20g，

粳米50g，糖適量。
• 先將山藥切小片，與蓮子、沙參一起

泡透，放入砂鍋內加水用火煮沸後，
用小火熬成粥。

✓ 山藥薏苡仁粥
• 材料：大米、山藥、薏苡仁
• 作法：山藥切成小片，薏苡仁泡透後，

清水納入，煮沸後再用小火熬煮至濃
稠。



✓ 銀耳紅棗枸杞湯
• 材料：銀耳30g、紅棗10顆、枸杞20g、

冰糖適量
• 作法：銀耳泡軟，紅棗枸杞洗淨，銀耳

加水1000cc大火煮沸後轉小火，加入紅
棗及枸杞繼續燉煮，加入適量冰糖調味。

✓ 益氣補腦茶
• 材料：天麻2錢、紅棗5顆、黨參2錢、

甘草半錢
• 作法：藥材洗淨，500cc滾水沖泡，悶

熱5分鐘即可飲用。



✓ 養心安神補腦茶
✓ 材料：柏子仁3克、百合3克、石菖蒲3克、

遠志3克、500cc水
• 作法：把藥材洗淨，與水一起放進水

壺裡，先大火煮沸，再用小火煮30分
鐘，濾渣即可。

✓ 天麻雞湯
✓ 材料：土雞1隻、新鮮香菇10朵、枸杞適量、

紅棗10 顆，天麻5錢，鹽適量
• 作法：煮一鍋水，放入雞肉、紅棗，煮

沸後稍滾5分鐘，轉小火燉煮，再放入枸
杞、香菇煮熟，放入天麻小火悶煮，加
點鹽調味即可。



失智調養養心養道



THE END


