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生活方式大改變...



圖片來源：
衛生福利部



如果一等親內有罹患大腸癌者，就視為高風

險群，年滿40歲應提早接受大腸鏡檢查。

圖片來源：台視新聞網、聯合新聞網、TVBS新聞網、奇摩新聞



消化系統

腸道微生態

免疫系統

腸道與健康
消化食物、吸收營養、排出糞便

腸腦軸、調整腸道

預防腸漏症



儲存、混和、分解

消化吸收營養
小腸

吸收水分、儲存糞便
大腸

消化系統的作用



成因：

1.愛食用紅肉與低纖維
食物、高熱量的食物

2.少食用蔬菜水果

大腸息肉

健康大腸

內視鏡
裡的景象



甚麼是腸漏症



腸漏症對身體的影響

發炎性腸道疾病

類風濕關節炎

僵直性脊椎炎

紅斑性狼瘡

帕金森氏症

糖尿病

肥胖

自體免疫疾病 代謝疾病 神經系統疾病



腸漏症對身體的影響

肝硬化

非酒精性脂肪肝

酒精性肝病

腸-肝軸

腸-腦軸 失智症

阿茲海默症

憂鬱症

精神分裂症 

急性呼吸疾病

慢性呼吸疾病

腸-肺軸



人體最多的守衛軍-腸道菌

好菌（益菌、共生菌）占10～20%。
壞菌（害菌、致病菌）占20%。
中性菌（伺機菌、條件致病菌）占60～70%。

腸道菌數量以大腸最多，其次是小腸，胃最少。



定義：

指在人體內可繁殖且不會產生危害性的菌叢

（如：乳酸菌），對維持腸道健康有益。

益菌生：

又稱益生質，能做為腸道中增加有益菌生長或

活性的物質（如：膳食纖維、果寡醣）。

來源：

優酪乳、優格、泡菜

腸道好菌-益生菌



益生菌的好戰友 -膳食纖維



國民營養健康狀況變遷調查成果報告 2017-2020年

來源

衛生福利部國民健 署

建議 量：

20~38�   克



水果類 豆類蔬菜類全穀雜量類

紅豆、蓮藕、

玉米粒、大麥

仁、小麥、南

瓜、地瓜、五

穀米

如何增加膳食纖維攝取

油脂與堅果種子類

木耳、香菇、

青椒、紅蘿

蔔、筊白筍、

芥藍、菠菜、

青江菜

芭樂、百香

果、木瓜、奇

異果、蘋果、

火龍果、香

蕉、鳳梨

黑豆、毛豆

仁、黃豆

葵瓜子、開心

果、杏仁、腰

果、核桃、榛

果













一份蔬菜的份量

一般吃飯的
家用碗(240ml) 一個拳頭 便當盒三小格



資料來源:
台灣癌症基金會



觀察你的人生「大」事



排便順暢的三多法

多喝水 多吃蔬菜 多走路/運動



如何判斷腸道是否居住好菌

皮膚狀況 排氣味道 排便型態



腸道保健「二多二少」
「多蔬果」：1.當季新鮮 2.顏色豐富且富含纖維的蔬菜
「多運動」

有氧運動

肌力運動

圖片來源:衛生福利部



腸道保健「二多二少」

「少紅肉」：每天攝取超過一個手掌大小的加工肉品或兩個手掌的紅肉會增

加17% 罹患大腸癌的風險，可以多攝取黃豆其製品。

「少燒烤」：高溫下燒烤的肉片或產生的肉汁，滴到火裡產生火焰及煙霧時，會

形成致癌物質–多環芳烴（Polycyclic aromatic hydrocarbons，PAHs），
「少醬料、少奶油、去肉皮及去焦黑」等飲食原則技巧，美食與健康都兼顧。



你的健康由飲食掌握



  謝謝聆聽！


