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摘 要 

研究發現老化與認知功能的呈現負向有關，而健身運動或營養介入已被視為改善老

年人認知功能之可能因子；然目前國內未有相關文獻同時探討兩種介入對於老化認知功

能的影響。本文目的在回顧健身運動與營養補充劑對老年族群認知功能之研究證據，其

首先以健身運動對認知功能的影響進行討論，其後提出幾種營養補充劑並討論其對認知

功能的關係，最後介紹兩種介入對認知功能的可能機制與回顧目前該議題的研究結果。

經文獻回顧後發現，諸多研究發現單一健身運動或二十二碳六烯酸、維生素、蛋白質、

左旋肉鹼與肌酸等營養補充劑介入對認知功能有著正面影響。另外，本文為瞭解兩種介

入是否對認知功能之效益外，再提出大腦營養因子、氧化壓力、及大腦結構等方面的可

能生物機制。最後本文發現兩者同時介入對認知功能有額外效益，其效益優於單一營養

補充劑的介入，這結果說明健身運動對改善老年認知功能的效益仍扮演著重要角色。鑑

於該些研究目前仍屬於新穎議題之一，在實驗設計上有較多侷限，未來仍需更多研究進

一步作釐清。本文建議未來研究可朝向認知功能多元性、神經造影、不同健身運動型態、

及系列性研究等方向進行後續探討。 

  關鍵詞：老化、大腦營養因子、氧化壓力、大腦結構 

 

壹、緒 論 

國內人口調查報告指出，65 歲以上老年人口

於 2018 年達到總人口數之 14%，預估將於 2025

年攀升至 20.1%，成為超高齡社會 (super-aged) 

(國家發展委員會，2014)。隨人口結構老化速度

加快，高齡化社會的健康照護無疑已成為重要公

衛議題；其中，因老化導致認知功能 (cognitive 

function) 下降之議題漸受重視。研究顯示，我

國 老 化 族 群 患 有 輕 度 認 知 功 能 損 傷  (mild 

cognitive impairment, MCI) 約有 18.76%，當中

每 年 約 有 5-15% 的 病 人 則 衍 生 至 失 智 症  

(dementia) 之可能  (Sun et al., 2014)。這現象不
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僅帶給個人與家庭許多壓力，同時也帶給社會

與政府龐大經濟負擔。以美國為例，據統計 2005

年共約有 2,930 萬失智症人口數，而花在醫療照

顧的總資出高達 3,150 億美元  (Kinsella & He, 

2009)。為解決這迫切之課題，找尋相關預防方

式來改善認知功能持續退化，已成為當代研究

首要之務。 

幸運的是，過去研究指出認知功能老化其

實是可經由許多生活因子來改善。其中，參與

健身運動  (exercise) 或營養  (nutrition) 逐漸成

為老年族群改善認知功能老化的兩項重要策略 

(Hjorth et al., 2016)。以健身運動而言，長時間

參與運動的老年人可改善因老化而導致認知功

能下降之現象  (Cohen, Ardern, & Baker, 2016; 

Smith et al., 2010)。此外，該正面效益亦可降低

大腦神經衰退之風險  (Blumenthal et al., 2017; 

Oberlin et al., 2017)。至於營養方面，流行病研究 

(epidemiological studies) 或 觀 察 性 研 究 

(observational studies) 研究結果指出，不良飲食

習慣或攝取過多飽和性脂肪與降低認知功能有

關  (Rege, Geetha, Broderick, & Babu, 2017; 

Tandon et al., 2016)。另一方面，透過食用特定營

養補充劑  (nutritional supplements) 可降低認知

功能老化之風險，例如營養補充劑與提升認知功

能或增進大腦結構有關 (Rendeiro et al., 2014)。 

由上述可知，單一健身運動或營養介入與

認知功能有著正相關之情形。而回顧性文獻建

議後續研究可進行跨領域議題探討結合健身運

動與營養補充劑對認知功能或大腦健康之可能

影響  (Meeusen, 2014)。此外，流行病學研究更

指出營養與認知功能間可能受到健身運動所調

節  (Cohen et al., 2016)，說明營養與健身運動的

相互結合，其對認知功能可產生較佳效益。近

期， 2017 年營養學會春季研討會  (Nutrition 

Society Spring Conference) 中，專家更匯集各方

的研究成果，並強調健身運動與營養或許對認

知功能有其額外效益  (Witard & Ball, 2017)。這

些專家看法意味著健身運動、營養、認知功能

三者間或許存在著相互影響的關係。  

基於上述討論，本文擬以健身運動、營養

及認知功能等三個主軸，回顧近期相關研究與

提供未來研究可行之取向。有鑑於此，筆者以

「 exercise」、「 physical activity」、「 fitness」、

「 nutrition 」、「 nutritional supplement 」、

「cognition」、「cognitive function」為關鍵字於

PUBMED 搜尋相關文獻。為瞭解健身運動與營

養補充劑對認知功能之關係，本文將針對四個

部分進行討論，其一，回顧健身運動對認知功

能之影響；其二，以營養補充劑為主軸，探討

已廣泛應用於健身運動議題之營養補充劑對認

知功能之影響；其三，提出健身運動與營養補

充劑對認知功能影響的可能機制；最後，再歸

結相關研究，並提供未來研究之可行方向。  

貳、健身運動與認知功能之相

關研究 

早期健身運動與認知功能的相關研究係以

行為表現 (認知功能作業) 為指標。隨認知神經

科學儀器的快速進展，近年研究已開始針對健身

運動對大腦結構的影響。本文為了解健身運動對

老化認知功能之效益，整理有關健身運動與老年

人認知功能的相關研究進行回顧與評析。 

關於健身運動與老年認知功能的關係，可

由一些認知作業中獲得研究證實，其量測的認

知 面 向 包 括 記 憶  (memory) (Smith et al., 

2010)、訊息處理速度  (information speed) (Tam, 

2013)，及執行功能  (executive function) (Chang, 

Labban, Gapin, & Etnier, 2012; Scherder et al., 

2005) 等。其中，執行功能屬於高階 (high-order) 

認知功能型態，係指個體能控制認知功能而朝

向目標導向行為  (goal-directed behavior)。近年

始，健身運動對執行功能的相關研究已受相當

關注  (王俊智、黃啟彰、石家豪、祝堅恆、張育

愷，2016；陳豐慈、王俊智、祝堅恆、張育愷，

2013)，甚至針對執行功能次要素進行探討，並

發現健身運動與抑制  (inhibition) (宋岱芬等，

2017)、工作記憶  (working memory) (Chang, 
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Huang, Chen, & Hung, 2013)、計畫 (planning) 

(Hung, Tsai, Chen, Wang, & Chang, 2013)，及轉

換  (switching) (Fong, Chi, Li, & Chang, 2014) 

等正向關聯。這些研究多顯示，健身運動對不

同執行功能類別有著正面之影響。 

儘管如此，仍有學者認為健身運動對老年

認知功能的效益可能受到不同健身運動型態有

所改變  (Northey, Cherbuin, Pumpa, Smee, & 

Rattray, 2018)。雖然實證性研究已針對不同健身

運動型態對正常老年族群的認知功能進行許多

討論，例如有氧健身運動  (Guiney & Machado, 

2013)、阻力健身運動  (Chang, Pan, Chen, Tsai, 

& Huang, 2012) ， 瑜 珈  (Gothe, Kramer, & 

McAuley, 2014)、太極拳 (Chang, Nien, Chen, & 

Yen, 2014)、以及協調性運動  (Voelcker-Rehage, 

Godde, & Staudinger, 2011)，不過最近國內回顧

性文獻指出，不同健身運動型態對老年族群的

認知功能亦有所不同，建議有氧健身運動與太

極拳能有效增進一般認知功能與執行功能，而

阻力健身運動則僅對記憶有其正面效益  (陳豐

慈、祝堅恆、齊璘、吳治翰、張育愷，2017)。

另外，近期統合分析結果亦有類似觀點，該文

獻聚焦於老年中風患者的研究對象，結果發現

僅有多種  (combine) 健身運動顯著增進認知功

能，然單一有氧健身運動對認知功能則無影響 

(Oberlin et al., 2017)。綜合來說，這些研究結果

意味了老年認知功能的效益可能受不同健身運

動型態而影響。  

除了認知功能的行為表現外，亦有研究則

健身運動與大腦結構的關聯進行探討。該類研

究 係 以 核 磁 共 振 造 影  (magnetic resonance 

imaging, MRI) 作為檢測大腦結構之方式，檢測

老年族群於健身運動介入後，其對大腦容積的

影響。國內外回顧性文獻已整理相關研究發

現，參與健身運動與不進行健身運動之老年人

在大腦結構已有顯著不同  (張育愷、祝堅恆、王

俊智、楊高騰，2013)。特別的，諸多實證研究

已顯示健身運動對海馬迴效益似乎較為明顯 

(Erickson et al., 2011)。海馬迴的腦區在老化過

程中扮演著重要之角色，該腦區容量不僅影響

記憶相關認知功能表現外，且與阿茲海默症發

病率有關。Erickson 等  (2011) 招募 120 位健康

老年人並將之分為健身運動組與控制組，健身

運動係以 12 個月有氧健身運動  (中等強度的快

走 ) 進行介入，而控制組則以伸展與節奏  

(stretching and toning) 進行相同時間介入。結果

發現，相較於控制組，健身運動不僅增加空間

記憶  (spatial memory) 表現外，亦顯著增進 2% 

的前額海馬迴  (anterior hippocampus) 容積。類

似效益亦在後續研究得到支持  (ten Brinke et 

al., 2015)，顯示規律的健身運動能有效增進老

年族群的海馬迴容積。 

綜合上述研究可以得知，健身運動能有效

改善老年族群的認知功能表現，然不同健身運

動型態對不同認知功能的效益會有所不同，這

說明了健身運動對認知功能是有其選擇性，代

表健身運動與認知功能的關聯性仍然複雜。另

外，回顧發現，健身運動對認知功能的腦區容

量亦有正面影響，這結果顯示健身運動與改善

大腦結構是有其關連性，說明了健身運動可以

幫助老年族群改善或維持認知功能下降之趨

勢。不過，健身運動與其他腦區的關聯仍不清

楚，為近一步確立該兩者間的結果，未來仍需

更多後續研究進一步作確認。  

參、認知功能相關的營養補

充劑 

經回顧國內運動營養的相關研究後，獲知

營養補充劑已在生理效益上得到許多研究證

據，例如維持血糖與血液電解質  (楊明達、陳淑

枝、何孟霖、黃挺嘉、詹貴惠，2014) 或提升最

大攝氧量與增加運動時間  (鄭羽潔、詹貴惠，

2012) 等。值得注意的，近年國內亦有文獻針對

營養與認知功能的相關議題進行探討  (孫瑜，

2012；邵時傑、楊宗翰、陳勇志、陳玉瑩，2017)。

不過，該些回顧在營養補充劑的擇選上有較多

侷限，因此本文將整理相關文獻，並於以下討
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論多數研究所聚焦的認知功能相關的營養補充

劑進行介紹。  

一、ω-3 脂肪酸 

多元不飽和脂肪酸  (poly unsaturated fatty 

acid, PUFA) 依其結構可分為 ω-3、ω-6、ω-3-9。

其中，過去研究發現，ω-3 脂肪酸具有抗發炎反應 

(anti-inflammation)、抗氧化 (anti-oxidation) 及降

低細胞死亡 (cell dead) 等功用 (Robinson, Ijioma, 

& Harris, 2010; Yasuno et al., 2012)。人體重要的

ω-3 脂肪酸包括：α-次亞麻油酸 (α-linolenic acid)、

二十碳五烯酸 (eicosapentaenoic acid, EPA)、二十

二碳六烯酸 (docosahexaenoic acid, DHA)，其富含

於深海魚的油脂中，也是常見的魚油的主要成

分。而過去研究指出，魚油與增進記憶相關腦

區 有 其 關 聯  (Wu, Ying, & Gomez-Pinilla, 

2008)。另外，過去已有多數研究特別針對 DHA

進行探討，例如先前研究追蹤 86 名實驗參與者

過去 4 年使用 DHA 的使用情形，發現補充 DHA

與增進執行功能表現有關  (Bowman et al., 

2013)。而回顧性文獻進一步發現，不管參與者

在前測的認知功能狀態，每天補充 1 公克的

DHA 與提升情境記憶 (episodic memory) 表現

有關，不過對於語意記憶  (semantic memory) 與

工作記憶則無關聯  (Yurko-Mauro, Alexander, & 

Van Elswyk, 2015)。這些研究結果意味著，ω-3

脂肪酸補充劑與認知功能的影響仍有選擇性。

另外，除了正常老年族群外，DHA 對認知功能

的正面效益亦可延伸特殊族群，例如輕微認知

損傷與失智症族群  (Arsenault et al., 2009) 或

心臟疾病族群  (Geleijnse, Giltay, & Kromhout, 

2012)。不過，目前研究多是以 DHA 營養補充

作為 ω-3 脂肪酸與認知功能的探討，然其他成

分如 α-次亞麻油酸或 EPA 則較為侷限。  

二、維生素 

維 生 素  (vitamin) 為 一 種 有 機 化 合 物 

(organic compound)，其是人體維持神經細胞的

重要營養素之一。早期研究已發現，維生素缺

乏不僅與許多神經退化疾病  (周邊與脊髓神經) 

有關，且對於認知功能或大腦神經下降有所影

響  (Pietrzik & Bronstrup, 1998)。然而，維生素

似乎亦與增進特定認知功能有關。過去統合分

析結果指出，維生素補充劑對提升立即回憶 

(immediate recall) 有較佳效果，然對於延遲回

憶  (delay recall) 與口語流暢  (verbal fluency) 

則無影響，顯示維生素對認知功能之正面影響

仍有其選擇性  (Grima, Pase, Macpherson, & 

Pipingas, 2012)。若依維生素成分細分後，維生

素 B6、B12、D、或 E 為較廣泛被用於探討健身

運動與認知功能關聯之補充劑。舉例來說，補

充維生素 B6 或 B12 對老年記憶表現有正面影響 

(Cockle, Haller, Kimber, Dawe, & Hindmarch, 

2000; Moorthy et al., 2012)，且對於老年患有憂

鬱症  (depression) 或失智症族群亦有其效益 

(Karakis et al., 2016; Moorthy et al., 2012)。另有

研 究 發 現 維 生 素 D 與 增 進 短 期 記 憶 力 

(short-term memory) 或 執 行 功 能 有 關 

(Andreeva et al., 2014; Karakis et al., 2016)，而

van der Schaft 等  (2013) 整理共 28 篇實證研究

進行回顧，結果指出 72% 的文獻支持維生素 D

不足與認知功下降有關。此外，亦有研究指出，

維生素 E 與改善認知功能的機制有所關聯  

(Joseph et al., 1998)，顯示維生素補充對認知功

能有正面影響。  

三、其他 

除上述營養類別，亦有其它營養補充劑對

於認知功能仍有效益。為此，本文整理相關文

獻，並進行以下簡述：(一) 蛋白質  (protein)：

其 與 催 化 代 謝 反 應  (catalyzing metabolic 

reaction)、DNA 複製  (DNA replication)，及分

子運送  (transporting molecule) 等效益有關。回

顧性文獻指出蛋白質補充與提升認知功能表現

有關  (Koh, Charlton, Walton, & McMahon, 2015; 

Sawada, 2006)。 (二) 左旋肉鹼  (L-carnitine)：

其為輔助脂肪酸  (fatty acid) 代謝的重要物

質，Malaguarnera et al. (2007) 的研究顯示補充

左 旋 肉 鹼 可 增 進 簡 短 智 能 量 表 分 數  (the 

mini-mental state examination, MMSE)。由於



運動、營養、認知  5 

 

MMSE 分數與失智症風險有其關聯，左旋肉鹼

增補或許能提升老年整體認知功能  (global 

cognition) 、減緩失智症發生率。 ( 三 ) 肌酸 

(creatine)：是藉由精胺酸  (arginine)、甘胺酸 

(glycine) 與甲硫胺酸  (methionine) 在體內合成

的一種化合物，其具有立即補充大腦組織 (brain 

tissue) 的能量需求功能  (Persky & Brazeau, 

2001)。過去實證研究發現，肌酸的增補對增進

老 年 記 憶 表 現 有 正 向 的 效 益  (McMorris, 

Mielcarz, Harris, Swain, & Howard, 2007)。此

外，近期系統性回顧文獻聚焦於隨機控制法 

(randomized control trials) 的相關研究亦顯示

肌酸對於改善短期記憶與推理  (reasoning) 有

正面影響，近一步支持肌酸能有效改善認知功

能的觀點  (Avgerinos, Spyrou, Bougioukas, & 

Kapogiannis, 2018)  

肆、健身運動與營養補充劑對

認知功能之影響 

至於健身運動與營養補充劑的結合，其對

改善或增進認知功能扮演著何種角色？經研究

回顧後發現，已有學者嘗試提出三種生物機

制，來解釋健身運動與營養補充劑同時介入對

認知功能的可能影響。另外，為近一步瞭解兩

種同時介入對老年人認知功能之影響，本文搜

尋相關研究並進行結果介紹，最後再以研究結

果進行討論與評析。  

一、生物機制 

其一，健身運動搭配營養補充劑能有效提

升大腦營養因子。舉例來說，腦源性神經滋養

因子  (brain-derived neurotrophic factor, BDNF) 

或類胰島素生長因子  (insulin-like growth factor 

1, IGF-1) 已被廣泛證實係提升認知功能之相關

生物指標。過去研究指出，健身運動與增進

BDNF (Alkadhi, 2017; de Assis & de Almondes, 

2017) 或 增 加 IGF-1 有 關  (Janssen, 2016; 

Kraemer, Ratamess, & Nindl, 2017)。相同於健身

運動，營養補充劑似乎亦對 BDNF 或 IGF-1 有

其正面效益 (Beilharz, Maniam, & Morris, 2015; 

Maggio et al., 2013; Sun et al., 2017)。特別的

是，回顧性文獻建議健身運動與營養補充劑對

認知功能可能有相似細胞與分子迴路  (van 

Praag, 2009)，說明兩種介入所產生的生物機制

可能重疊。 

其二，健身運動與營養補充劑可降低氧化壓力 

(oxidative stress) 之生成。過去研究已發現，氧化

壓力與大腦老化有關 (Perluigi et al., 2010)。然

而，研究已發現，健身運動對降低氧化壓力有其

正面影響  (Navarro, Gomez, Lopez-Cepero, & 

Boveris, 2004)。相同的，實證研究亦發現，ω-3

脂肪酸及抗氧化維生素與降低氧化壓力亦有相

關  (Joseph et al., 1998)。透過這些研究結果可得

知，健身運動與營養補充劑對降低大腦氧化壓

力皆有其正面效益。也因此，近期回顧性文獻

進一步建議，相較於單一介入，結合健身運動

與維生素補充或許對減少氧化壓力有較佳之效

果  (Mock, Chaudhari, Sidhu, & Sumien, 2017)。  

其三，健身運動與營養補充劑可增進大腦容

積。過去回顧性文獻已針對 14 篇 (共有 737 位

參與者 ) 有關健身運動與大腦結構相關研究進

行分析，結果發現相較於控制組，健身運動介入

對海馬迴容積有顯著較佳之效益  (Firth et al., 

2018)。另一方面，營養補充劑對增進大腦容積

亦有所影響，過去研究已發現以植物性食物為主

的地中海飲食 (Mediterranean diet) 用以控制高

血壓的得舒飲食  (dietary approaches to stop 

hypertension, DASH) 與結合得舒飲食及地中海

飲食而延伸的麥得飲食  (Mediterranean-DASH 

diet intervention for neurodegenerative delay, 

MIND) 等之飲食模式與大腦結構完整性有其

關連性  (Gardener & Rainey-Smith, 2018)。不

過，目前仍未有研究聚焦於健身運動與營養補

充劑對人類大腦結構的效果，然該機制可從動

物研究上看出端倪，例如 Hutton 等  (2015) 針

對長期壓力下的大鼠進行實驗，結果發現健身

運動與複合性膳食補充劑  (含有改善發炎、氧化
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壓力、粒線體失能、胰島素阻抗與細胞膜完整

之營養素成分) 可增進海馬迴神經元的增生，進

而促進大腦容積的增加。該結果亦在後續研究

得到類似支持，Wu 等  (2008) 則發現同時介入

健身運動與營養補充劑能增加海馬迴的突觸可

塑性  (synaptic plasticity)。這些研究結果意味著

兩種介入能有效增進大腦容積之可能。  

綜合上述相關研究可知，單一健身運動或

營養補充劑對不同生物機制提升係有其關聯

性。若健身運動與營養補充劑同時介入後，其

對認知功能的生物機制可涵蓋大腦營養因子、

降低氧化壓力，及增加大腦結構等方式進而改

善大腦認知功能  (圖 1)。  

 

圖 1. 健身運動與營養補充劑的生物機制。 

二、相關研究 

經文獻搜尋後，發現目前已有 3 篇研究針

對健身運動與營養補充劑在認知功能表現上進

行探討  (表 1)。為瞭解健身運動與營養介入對

老年人認知功能之影響，本文於下方進行研究

結果的討論與分析。  

首先， van de Rest 等  (2014) 係以體弱 

(frail) 或預體弱  (pre-frail) 的老年人作為實驗

對象，探討健身運動與蛋白質補充對認知功能之

影響。研究者將所有參與者先分為蛋白質組與控

制組 (placebo group)，並且在這兩組中再區分為

參與運動與不參與運動。簡單來說，共有單一健

身運動 (N = 31)、單一蛋白質增補 (N = 34)、健

身運動+蛋白質增補 (N = 31)、及控制組 (N = 31) 

等四組。健身運動內容係以阻力健身運動為主

軸，其內容包含大腿推鄧 (leg-press)、大腿伸張 

(leg-extension)、坐姿推胸 (chest press)、滑輪下

拉 (lat pulldown)、蝴蝶機夾胸 (pec-dec)，及划

船機 (vertical row machine) 等，而蛋白質組則

以每天 2 次、每次含 15 公克牛奶蛋白質濃縮物

的飲品進行增補；所有組別的介入時間皆為 24

週，並於前與後測進行叫色作業  (資訊處理速

度、抑制執行功能 )、字體學習作業  (情境記

憶)、數字廣度作業  (工作記憶)、路徑描繪測驗 

(轉換執行功能 )、口語流暢作業  (口語能力 )，

及手指提示作業。結果發現，健身運動組能有

效增進注意力與工作記憶之效果。相較於單一

蛋白質補充組，健身運動＋蛋白質增補組顯著

增進資訊處理速度之表現。綜合來說，本研究結

果意味著健身運動與健身運動+蛋白質增補組可

能影響不同層面認知類別之可能。另外，由於單

一蛋白質補充對認知功能無效益，而健身運動＋

蛋白質增補對認知功能的效益較為明顯，這或

許說明兩種介入的結合有額外效益之可能。  

不過有研究則顯示單一健身運動或健身運

動與肌酸補充劑介入皆無法改善認知功能。

Alves 等  (2013) 以雙盲與隨機控制試驗設計

探討健身運動、營養補充劑、及認知功能之關

聯性，招募平均年齡為 66.8 歲健康老年人作為

研究對象，並將之分配至肌酸增補＋健身運動

組  (N = 12)、肌酸增補組  (N = 13)、安慰劑+

健身運動組  (N = 10)、及安慰劑組  (N = 12)。

肌酸增補組係以每天服用 4 公克、持續 5 天的

方式進行增補；而健身運動係以重量訓練  

(strength training) 進行，共執行 7 項動作，每

項進行 3 組，每組 12 至 15 次反覆；所有介入

時間皆為 24 週，於前測、12 週，及 24 週量測

認知作業。認知作業包括 MMSE 作業  (整體認

知功能 )、簡短認知能力篩檢  (brief battery of 

cognitive screening) (記憶 )、路徑描繪作業  

(trail making test) (選擇注意力 )、叫色作業  

(stroop test) (抑制控制)等。結果發現，所有組

別在介入 12 與 24 週的認知功能表現並無顯著

差異，且無論單一或結合介入對提升認知功能

的效果皆不明顯。  
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除認知功能的行為表現外，該議題之相關

研究亦從事件關聯電位 (event-related potentials, 

ERPs) 視角進行探討。事件關聯電位已在健身

運動與認知功能的研究上廣泛使用 (張育愷、吳

聰義，2011)，其是用於量測大腦皮質電位的變

化程度，多以振幅  (amplitude) 與潛伏時間 

(latency) 指標進行討論。Cetin 等  (2010) 的研

究共招募 57 位年齡介於 60 至 85 歲老年人，將

之隨機分派至健身運動組  (N = 11)、維生素組 

(N = 10)、健身運動+維生素組  (N = 10)，及控

制組  (N = 12) 等。健身運動組係以每週 3 次慢

跑訓練進行介入，而維生素組則以每天 900 微

克維生素 E 作為介入方式；介入時間為 6 個月，

並於前測與後側進行認知作業與腦電波的量

測。結果發現，相較於健身運動與控制組，維

生素組及健身運動+維生素組於後測顯著提升

維生素 E 血漿濃度；此外，四組在 P300 振幅  (意

指個體可投入的注意資源多寡 ) 上並無顯著的

差異性，但是健身運動組與健身運動+維生素組

之 P300 潛伏時間於後測皆顯著降低。由於 P300

潛伏時間與訊息處理效率有關，這結果意味著

單一健身運動或健身運動與維生素 E 兩種同時

介入皆可增進認知功能之可能。而單一維生素 E

補充則與控制組相同無改善之效果。這意味了

無論何種型態介入，健身運動在改善老年認知

功能仍扮演著重要角色。  

三、討論與評析 

根據上述研究，本文統整研究結果進行以

下討論：  

(一 ) 研究結果分歧  

Alves 等  (2013) 的研究顯示健身運動與營

養補充劑同時介入對認知功能無影響，這與其

他兩篇研究呈現相異之情形。其原因可能是聚

焦的族群不同所致，進而使研究結果有分歧。

其中，Alves 等  (2013) 於文獻中近一步指出，

健身運動與營養補充劑同時介入可能對健康老

年族群的效益較不明顯。然該議題結果仍無法

就此定論，因爲相關研究仍較鮮少，未來仍需

要更多後續研究進行探討。 

(二 ) 研究樣本數略顯不足  

除了 van de Rest 等  (2014) 的研究外，其

餘兩篇研究 (Alves et al., 2013; van de Rest et 

al., 2014) 在整體人數 (N = 50-60) 與分組人數 

(N = 10-15) 上皆屬於較少，這可能導致較低外

在效度之可能。  

(三 ) 老年女性族群的效益較不明顯  

相較於其他研究，Alves 等  (2013) 研究對

象僅聚焦於女性老年族群，而過去統合分析顯

示，健身運動對認知功能的影響可能受到性別

所調節  (Northey et al., 2018)。近一步而言，這

原因可能使兩種同時介入對認知功能的效益較

不明顯。  

(四 ) 單一營養補充劑的效益較不明顯  

回顧上述相關研究後，三篇研究皆發現單

一營養補充劑對認知功能無顯著增進之效果，

這結果似乎與本文在第參節所提之證據有所衝

突。本文認為營養補充之劑量或許是導致結果

分歧之主要因素，因此未來仍需考量最佳增補

的劑量，利後續研究可以相互對照。  

(五 ) 認知功能的擇選較為侷限  

目前三篇研究中，兩篇研究選取多採用訊

息處理速度與抑制類別之認知作業進行比較 

(Alves et al., 2013; van de Rest et al., 2014)。另

外，僅有一篇研究則採取事件關聯電位作探討 

(Cetin et al., 2010)，可顯該議題仍屬於較新穎且

認知功能的擇選較少。 

(六 ) 健身運動型態的擇選較侷限  

經回顧健身運動與認知功能相關文獻 (第貳

節) 後，建議不同健身運動型態對認知功能之效益

有所不同，且近期統合分析亦支持該論點 

(Northey et al., 2018)。然而，目前研究在健身運動

型態的擇選仍有較多限制，僅以阻力健身運動 

(Alves et al., 2013; van de Rest et al., 2014) 或有氧

健身運動兩種型態進行探討 (Cetin et al., 2010)。 
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伍、結論與未來方向 

上述相關研究結果發現健身運動或營養補

充劑介入是能有效增進老年族群的認知功能。

然而，研究將單一或結合健身運動與營養補充

劑進行比較後，發現其研究結果仍有許多分

歧。雖然單一健身運動或結合  (健身運動與營養

補充劑) 皆對認知功能有其正面影響，然僅對特

定認知功能有其效益。不過，研究結果發現相

較於單一營養補充劑的介入，健身運動與營養

補充劑的介入有明顯較佳之認知增進效果，顯

示健身運動對於改善老年認知功能仍是重要。

不過該議題的研究仍較鮮少，且研究在多項實

驗設計上有許多侷限，因此這些初步結果並無

法定論，未來仍需更多研究進行後續探討。  

為提供後續研究的延續，本文擬提供幾項

未來方向，以利讀者作參考：其一，研究可採

用更多認知功能類別進行探討。過去研究多以

聚焦在訊息處理速度或抑制執行功能，然相較

於其他類別仍較侷限。為此，本文建議未來可

朝向更多元的認知功能類別  (例如：計劃、轉換) 

進行後續探討。其二，關於健身運動與營養補

充劑對認知功能的相關研究，目前仍多是採用

行為表現作為檢驗認知功能之方式，因此尚無

法了解該種介入對大腦結構或功能之影響，未

來研究亦可採取神經造影技術  (例如：核磁共振

造影、功能性核磁共振)，加以證實健身運動與

營養補充劑介入對認知功能相關腦區結構與功

能之效果。其三，本文所提的生物機制係建立

於現有研究證據，然其他相關機制（例如：荷

爾蒙、內分泌、發炎激素）仍待未來研究進一

步釐清。其四，研究可針對不同健身運動型態 

(如太極拳、瑜伽) 進行討論，利釐清何種健身

運動型態對認知功能有其最佳效益。最後，過

去研究對於營養補充劑量與認知功能的關聯仍

未建立，建議未來可聚焦於系列性研究進行後

續探討，利了解營養補充劑量對認知功能有較

佳之效果。 
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Abstract 

Studies have indicated that aging is negatively associated with cognitive functions, and previous studies have 
showed that exercise or nutritional intervention alone were significant factors useful in improving cognitive 
function in older adults. However, there is limited literature exploring the effects of combined exercise and 
nutritional supplements on cognitive functions. Therefore, the present review was firstly conceived to 
examine the evidence about exercise training and cognitive functions. Secondly, we provide evidence from 
some studies related to nutritional supplements and discuss the relationship between their use and cognitive 
functions. Finally, we introduced the possibility of the effects of biological mechanisms on cognitive 
functions, when older adults engaged in an intervention of combined exercise and the use of nutritional 
supplements, and further reviewed the results of this study. The review indicated that several studies 
supported a positive effect of exercise or nutritional supplements alone (e.g. docosahexaenoic acid, vitamin, 
protein, L-carnitine, and creatine) on cognitive functions. For understanding the effects of the combining of 
exercise and nutritional supplements, the review provides some mechanisms (e.g. brain trophic factors, 
oxidative stress, and brain volume) in order to explain the possible outcome of such relationships, when 
exercise is done in combination with the use of nutritional supplements. The results of these studies indicated 
that exercise combined with nutritional supplements could provide the potential benefits, the overall effects 
are greater than for those subjects that only engaged in using nutritional supplements. These findings implied 
that exercise intervention plays an important role in improving cognitive functions in older adults. This area 
of research is still novel, and it is limited by experimental study designs, which lead to many questions to be 
answered in the future. We suggest that future study directions can extend their assessments to some related 
areas of interest (e.g. multiple cognitive functions, neuroimaging techniques, differential exercise modes, and 
systematic studies) that should be further explored. 
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