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高考營養師、ACSM美國運動醫學會中文私人教
練證、CTSSN台灣運動營養師專業課程認證

經歷

柏飛營養諮詢中心 營養師
豐禾健康管理顧問公司 營養師
新女性健康管理學院營養師

六福皇宮營養師

中原食品駐校營養師

  營養專長
減脂營養、運動營養

現職
  壹加壹健康
管理顧問公司

學歷

臺北市立大學運動科學研究所

輔英科技大學 保健營養系



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。

��來源�台視�����合����TVBS����奇���



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���的守衛軍-���

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。
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國⺠��健�狀況變���成果報告 2017-2020年
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⼀���的�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



��你的⼈⽣「⼤」事



�便順暢的三�法

多喝⽔ 多吃蔬菜 多⾛路/運動



�何判斷��是否居住��

⽪膚狀況 排氣味道 排便型態



���健「⼆�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



���健「⼆�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�由��掌握



  謝謝聆聽！


