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原來慢性發炎才是十大死因的
源頭!
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什麼是發炎？

“發炎”反應－指的是
身體對於感染性生物
（如細菌或病毒）、抗
原（體內的外來物質）
或組織損傷所產生的防
禦作用。

身體出現發炎反應的主要表
現主要是紅、腫、 熱、痛。



發炎分為急性與慢性

 急性發炎：急性腸胃炎、感冒、外傷破皮…

 慢性發炎：反覆的急性發炎會變成慢性發炎





慢性發炎與壽命

 長壽老人的炎症水平較低

 近期有學者發布報導說，研究了一下長壽老人長壽原因，
發現長壽的人體內的炎症水平低，由此可見身體炎症的
確會嚴重影響到我們的身體健康。

 研究人員以684名百歲老人及其536名85~99歲高齡家屬
為對象，檢測分析了他們的造血、代謝、肝腎功能以及
細胞老化等生化指標，發現他們體內不容易發炎。

 美國康乃爾大學的納珊教授甚至說：「我們很難找到任
何醫療問題是和發炎無關的」 。



發炎是9成疾病的源頭



目前證實與慢性發炎相關的重大疾病



引起發炎的不良生活習慣-睡眠與壓力

睡眠

不足

壓力

熬夜

對於18歲至64歲的成年人來說
每天7至9小時的睡眠最佳



引起發炎的不良生活習慣-缺乏運動

運動時心跳數應達身體能
負荷最大心跳數的7成

每週至少五次

每次運動至少30分鐘

357運動新準則

預估最大心跳數為
220減去自己的年齡

（大約是感到有點喘，
但還能說話的程度。）

適合成年人運動
健走、爬山、騎腳踏車
、有氧舞蹈、游泳、騎腳
踏車、慢跑



引起發炎的不良生活習慣-飲食

飲食不
均衡

抽菸

喝酒

甜食

油炸物

缺乏

好油

缺乏

蔬果



您常吃發炎食物嗎?

常見的發炎食物有哪些???



糖份含量多的紅燈食物



油炸物



加工肉類、燒烤食物



含反式脂肪酸的食物



抗發炎的食材有哪些?



一.蔬果類

 每日三蔬兩果，許多蔬果都含有抗發炎成分的植
化素，有助於改善身體的發炎反應。



二.綠茶

 近年來不少研究也指出，含有茶多酚(兒茶素)的綠
茶，具有抗氧化、抗發炎的效果， 建議一天飲用
上限為500c.c.。



三.薑黃

 薑黃是一種帶有濃郁土味的香料，通常用於咖哩。
薑黃素（curcumin）是一種很強的抗發炎營養素。



四.黑巧克力

 巧克力中的黃烷醇（flavanols）是抗發炎作用的
重要成分，具有抗發炎抗氧化作用，建議每日食
用40-50公克70%以上的黑巧克力。



油脂中的Omega-3脂肪酸

是抗發炎的好幫手！

五.好油與堅果種子



飲食中常見的脂肪酸分類



Omega-3與Omega-6比例失衡



Omega-3多元不飽和脂肪酸的重要性

Omega-3: Omega-6 最佳比例= 1:2-1:4
國人的攝取比例= 1:20:-1:40 發炎



好的油脂來源

 好的油脂可幫助抗發炎反應，包括亞麻籽油、紫
酥籽油、橄欖油、酪梨油、苦茶油、都是很好的
選擇。



堅果種子類

 堅果裡面也富含Omega-3脂肪酸，可幫助抗
發炎，每天一湯匙為佳。



深海魚肉

 深海魚中的油脂也含有豐富的Omega-3脂肪酸，
可幫助抗發炎，一週建議食用兩次深海魚，例如:
鮭魚、鮪魚、秋刀魚、沙丁魚、鯖魚、旗魚等 。



減少發炎健康飲食原則

得舒飲食





全榖根莖類＞精緻澱粉

全榖根莖類有較多的膳食纖維

全榖根莖類有較多的維生素和礦物質

全榖根莖類不易使血糖上升、不易形成體脂肪



天天五蔬果－蔬菜要比水果多

五色蔬果含有豐富纖維質、植化素

五色蔬果含有豐富的維生素和礦物質

每天水果兩份、蔬菜要比水果多



白肉及豆類取代紅肉

豆製品好處:熱量低、不含膽固醇、含有大豆異黃酮

白肉比紅肉好：脂肪較少、膽固醇較少

紅肉的攝取跟某些癌症呈現正相關



吃堅果用好油
一天

一湯匙



炒菜用油的好選擇

橄欖油:適合清炒蔬菜、不建議油炸

酪梨油:一般炒菜適用

苦茶油:煎煮炒炸皆可



抗發炎的外食技巧



便利商店-健康早餐新選擇

 範例一:五穀三角飯糰+無糖高纖豆漿

 範例二:茶葉蛋+中型地瓜+無糖優酪乳

範例一
範例二



早餐店的健康料理



健康午晚餐



充足的睡眠

保持運動習慣

適當的舒壓

均衡且清淡的飲食

總結:抗發炎的身體保養重點




