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Effects on multlple target organs
(e.qg. liver, muscle, immune cells, bone, CNS)
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	飲食與憂鬱風險
	吃飯睡覺打東東
	前言
	慢性發炎
	腸腦軸
	由腸道向大腦傳遞訊息的管道，腸道菌叢能合成血清素和GABA，若腸道菌叢失衡（例：腸漏症）會干擾神經物質的合成，進而影響情緒。

	腦源性神經營養因子BDNF
	富含飽和脂肪與精製糖的西方飲食會導致脂質過氧化與全身性發炎，阻礙 BDNF 水平，並導致海馬迴萎縮與學習記憶功能受損，損害神經再生與突觸可塑性。

	HPA軸
	西方飲食  Western Diet
	抗發炎飲食  Anti-Inflammatory Diet
	地中海飲食Mediterranean Diet
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