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　　尊敬的諸位朋友，大家好！很榮幸跟大家一起來學習，「新世
紀健康飲食」。這個課程，我們講飲食，一定要先從健康開始跟大
家說起。
　　我們來回顧一下，我們近年來國人身體健康的狀況，然後我們
再從這個主題契入到飲食上面來跟大家說明。我們看到癌症、心臟
病、糖尿病，這些所謂的文明病，在近年來，其實暴增的狀況，都
是我們大家有目共睹的。包括很多的罕見疾病，現在都不叫做罕見
，都是非常常見的，健康好像成為口號。我們來看，高癌症的發病
率跟死亡率，成為公眾健康退化的一個問題。在北美洲每三點八個
人，就有一個人必須死於癌症。這幾年來，癌症的新藥研發投入也
很多，醫院愈蓋愈大，可是人好像並沒有愈來愈健康。讓我們感覺
到醫療的進步，好像並沒有真正關聯到癌症的減少。譬如說像定期
的健康檢查，先進的這些檢驗儀器，還有高明的外科手術，甚至於
現在最熱門的基因療法，好像都沒有有效的抑制癌症的發病率跟死
亡率，好像癌症不減反增。
　　我們來看，在台灣，這是二０一０年的數字，連續二十九年，
癌症成為台灣第一名的死亡原因，在十大死亡原因當中一直高居不
下。每六點五分鐘就有一個人罹患癌症，而十三點八分鐘有一個人
死於癌症，這是行政院衛生署所提供的資料。二十年來癌症暴增一
倍，這是從臨床的數據上面我們觀察到的。我們看全世界，每一年
有一千二百萬個癌症確診的病例；死亡的人數更高達，由癌症死亡
的更高達每一年有七百六十萬人，每一天將近有超過二萬人因為癌
症而死亡。這個數字其實是非常非常可怕的，很值得我們關注。



　　再看另外一個疾病就是心臟病，心臟病的高死亡率跟罹病的機
率，也成為公眾健康的威脅。在美國每三個人當中就有一個人必須
要死於心臟病，這是一件很可怕的事情。所以，先進國家的人均醫
療開銷非常的昂貴。我們感覺到，好像似乎健康的問題不應該是這
麼樣的一個倒退，這些原因到底是什麼造成的？其實我們談這些，
都不免要聯想到飲食跟環境的影響。
　　我們再看中國大陸，這是中國衛生部統計的慢性病跟它的死亡
率的比例。在一九五七年中國死於慢性病的死亡率，比例大概是百
分之二十三，佔總體死亡人口。到了二０００年的時候，暴增到超
過八成這樣的一個數字，百分之八十。這個也告訴我們文明病，它
現在在中國大陸的蔓延也是非常非常可怕的。各類文明病的成長，
你看在十年內，美國三十歲的成年人，糖尿病發病的比率，提高了
百分之七十。肥胖症，在美國三十年當中，也升高了一倍。另外有
二十五萬人，這是美國的數字，確診罹患自體免疫性的疾病。我們
了解到，從食物的豐富性來講，他吃得好穿得好，應該健康狀況不
會這麼差！可是讓人非常的遺憾就是說，其實不管是醫療的進步也
好，或者是生活的豐富也好，好像都沒有代表壽命的延長。
　　我們從統計數字來看，感覺好像醫療的進步，造成人類平均壽
命增加。但是其實這是一個假象，為什麼？因為透過，我們說統計
數字來講，其實只是嬰兒的死亡率減少而已。五十年來，四十歲以
後美國人的平均壽命，其實是沒有增加的。這個就讓我們非常的疑
慮，就是說為什麼醫療的進步跟環境的改善，吃得好、用得好，並
沒有增加壽命？這是一個很令我們關注的問題。另外，即使壽命延
長，好像也不等於幸福的保障。我們來看一個數字，中國平均壽命
，現在是七十一點五歲；可是平均健康的壽命，只有六十二點三歲
。從這個當中有九點二年的時間，其實大多數人是帶著病，或者是



殘疾而走入死亡。因此我們從這個地方看到，壽命的延長，好像也
沒有等於幸福的保障。而且還有個數字告訴我們，晚年一個人醫藥
費，卻佔了一生百分之四十。而且很大的比例，是在臨終前二十八
天把它花光的。這告訴我們說，壽命的延長，也必須要有健康才有
品質。
　　另外醫療的增加，好像也沒有保障到健康。我們來看一個數字
，在美國心臟病是佔死亡原因的第一位，大概每一年的死亡人數是
七十一萬，癌症是第二位，第三位是醫療失誤。這是讓我們很驚訝
的，醫療失誤居然高居美國人十大死亡原因的第三位，第六位才是
意外事故。我們感覺到意外好像很容易發生，可是醫療失誤卻遠遠
超過意外事故。所以當我們從這些數字來檢討的時候，我們發現到
整個健康的改善，好像不能依賴醫療，或者是依賴我們說科技的發
展。所以很多大型的意外事故，在這個社會上受到很大的關注，可
是大家卻忽略了，醫療失誤它的傷亡其實遠遠超過意外事故的傷害
。
　　再來美國我們看這個是醫療失誤，每一年有二十二萬五千四百
人因而死亡，佔的比例非常非常的高。每十五位住院病患當中，就
有一位經歷不良的藥物反應。為什麼要先跟大家說這些問題？就是
告訴我們說，第一個，我們文明病一直在增加，醫療又不一定能夠
很可靠的幫助我們改善健康的狀況、延長一個有品質的壽命。所以
，我們看下面，很多疾病好像是治出來的。就是說，你不上醫院好
像反而沒有這些疾病，一上醫院這些疾病都跑出來了。我們再看一
個數字，從一九０七年到一九三六年之間，美國疾病的成長率，第
一位是心臟病，它的死亡率增加了百分之六十，第二位是癌症，它
的死亡率增加了百分之九十，就在這三十年的過程當中增加這麼多
。這三十年來醫療的進步速度，好像趕不上飲食變化所產生的這些



危害，所以我們的醫療方向是不是錯誤了呢？意思就是說，我們是
不是應該站在預防，然後來思考醫療的問題。
　　我們看下面，歐尼斯特．懷德博士他曾經做過一個統計，他是
美國健康基金會的主席，也是一個著名流行病學的專家。他統計，
他說有百分之五十的男性癌症，跟百分之六十的女性癌症，與過剩
的營養有關。也就是營養過剩會導致癌症，這是已經非常非常清楚
的一件事情。所以預防癌症最簡單的方法，就是不要吃太好。這就
是我們今天要探討的一個主題，就是說為什麼我們談飲食，要先談
健康的狀況；談健康，為什麼要涉及醫療的方向來做檢討。就是我
們一開始先把這些觀念先了解清楚，然後我們再進入飲食的方向來
思考健康的問題。這個就能夠打破一個迷思，就是說健康其實不是
建立在醫療的先進與否，反而是建立在餐桌上三餐就可以決定我們
的健康。
　　我們看下面這張投影片，ＷＨＯ它在二０００年的時候，公布
全球死於營養過剩的人數，首次超過營養不良的人數。也就是說，
我們過去認為營養不良，會造成人類身體不健康，而造成死亡，這
個觀念在二０００年的時候，被扭轉過來了，反而是吃得太好、吃
得太營養造成不健康的因素，超過了營養不良。我們看下面，美國
癌症學會也建議，它說如果美國人能夠採取低脂肪的飲食習慣，則
能降低百分之五十到百分之九十罹患癌症的機率。如果能夠採取低
脂肪的飲食習慣，也能降低百分之三十五到百分之四十癌症的死亡
率。也就是說罹患癌症，改變飲食也能減少死亡率。
　　什麼是低脂肪的飲食？這就很多人有興趣要知道了。我們看下
面，低脂肪的飲食，光看這個字面很容易造成誤解，很多人以為把
脂肪從食物當中把它脫脂，它就叫做低脂肪的食物；其實不是的，
因為營養，它必須要考慮一個整體的交互作用，而不是只有單一成



分的影響。所以低脂肪只是飲食整體用它來做一個代表，並不是只
有看脂肪這個指標而已。我們看下面，在這張投影片，告訴我們食
物跟脂肪的關係。我們看到左邊這個欄表，這個是動物性的食物，
你看在動物性的食物當中很明顯的脂肪的含量都比較高。各位右手
邊的這個覽表，是植物性的食物，我們看到跟植物性食物有關聯性
的脂肪含量是比較低的。所以高脂肪的食物，其實是意味的就是動
物性的食物。換句話說，動物性的食物能夠增加文明病的發生率，
在現代的醫學跟營養學的研究上，其實已經被證實了。所以，在這
裡說的低脂肪的食物，其實不僅僅是把脂肪拿掉而已，它其實更意
味的就是指動物性的飲食。
　　我們看下面，所以預防醫學這個觀念導入的時候，我們要從怎
麼來修正我們對動物性飲食的看法。這裡有個非常有名的調查報告
，叫「中國飲食健康調查報告」。這是在康乃爾大學，坎貝爾教授
他所主持的。在一九八一年到一九八七年，這七年連續的追蹤調查
，他這個報告甚至於登上了《紐約時報》，被譽為是流行病學的巔
峰之作。它有什麼特別？我們來看下面，他的這份報告總樣品量是
六千五百人，他找了六十五個縣市，每個縣市有選拔一百個人。這
一百個人怎麼選拔？這一百個人當中，受測試的樣本當中，它幾乎
是百分之九十到百分之九十四的受測者，他的飲食跟生活是不變的
。也就是說，他沒有很大的變動，他的生活的重複性很高，這樣子
才有代表性。並且他設計了三百六十七個變量的數據，獲得了八千
組有顯著統計學意義的數字。換句話說，「中國健康飲食報告」是
非常有權威的，而且它的樣本是有代表性的。
　　我們看下面，為什麼要選擇中國？因為我們知道，在二十世紀
七０年代，中國各縣市腫瘤發病率的觀察，第一個從鼻咽癌到食道
癌、胃癌、肝癌，這幾個數據，男性跟女性，大家仔細看，它每個



縣市癌症的差異性，可以從零到上百個差異。也就是說，從每一年
每十萬個人死於癌症的數目，居然能夠差異到有上萬倍之多。也就
是說，某些縣市一個發病率都沒有，就是十萬人當中，每一年一個
發病率都沒有，到有上百個病例的不同。這個說明什麼？我們看下
面，你看在相同遺傳背景當中，各縣市癌症的發病率，居然可以相
差超過一百倍。換句話說，我們看下面，我們就非常有興趣的想要
知道說，同樣一個基因的背景，為什麼癌症的發病率可以懸殊到百
分之一萬，這樣的一個不可思議的地步。我們知道在其他的國家，
這個差異性到百分之一、二，都是讓人覺得非常顯著的。這個說明
什麼？說明，我們看下面，癌症的發病率，主要是受環境和生活方
式而非遺傳的因素來做影響。因為他所找的樣本的環境，遺傳基因
是一樣的，可是為什麼遺傳基因一樣，而卻有百分之一萬的罹患病
的差異性？表示說環境跟飲食其實才是罹患癌症與否的主要因素。
所以這排除了基因為主要的主導因素的理由。所以他們發現說，基
因在癌症發病率的危險因子當中，只發揮了百分之二到百分之三的
作用。但是過去，在臨床醫學的看法當中，大多數人把基因的影響
力擺的位置非常的重要，而忽略了環境跟飲食的影響。事實上，從
「中國健康飲食的報告」當中發現，其實飲食跟環境才是最重要的
關鍵因素。
　　我們看下面，還有另外一個就是說，為何從整體的發病率來看
，當時美國的癌症發病率遠高於中國。所以這就是坎貝爾教授，他
建構東西方完整食物譜跟疾病譜對照的一個關係。他從這裡產生一
個很大的興趣，來研究到底東西方的飲食有什麼差異，會造成癌症
發病率這麼一個懸殊的比例？我們剛剛講到，在中國六十五個縣市
當中，不同的縣市，它的癌症發病率非常的懸殊，有的地方很高，
有的地方很低。可是在當時，中國跟美國來做比較，他發現，即使



是中國癌症發病率最高的縣市，都遠低於美國的發病率。所以從這
些癌症的比例，去對照當時當地的食物譜，他們就對照出來了。其
實我們就了解到，最後他們得到的結論是肉吃得愈多的地方，癌症
的發病率其實是愈高的。
　　我們看下面，所以後來他們做了一個結論，他說中國人膳食當
中肉吃得愈少，而且吃得愈素的地方，這些人他的血液當中雌激素
還有膽固醇水平都是比較低的。大家注意，他這裡用雌激素跟膽固
醇來做一個因子，並不是說它是唯一的一個指標，它只是一個因子
的指標而已。下面，在人的血液雌激素低，跟膽固醇比較低的地方
，連帶的成人癌症、冠心病、骨質疏鬆症、肥胖症，還有糖尿病的
發病率，也跟著降低。這是第一個，他看到的一個結論，就是肉吃
得愈少，文明病的發病率也跟著就降低。
　　我們看下面，剛剛他談到，血液當中壞的膽固醇的含量跟雌激
素，我們現在看膽固醇。大家看到，在我們這個投影片上面，大家
左手邊這個覽表，是動物性食品的膽固醇，壞的膽固醇的含量。右
邊這裡是植物性的食品，你看幾乎沒有壞膽固醇的因子含藏在裡面
。所以我們看到，血液當中膽固醇的水平，是文明病當中最強的預
測因子。所以，如果我們攝取過量的動物性食品，其實反而對健康
是不利的。
　　我們往下看，食物如何影響血膽固醇，我們看這個圖，血液裡
面壞的膽固醇，其實是從飽和脂肪酸跟膳食裡面的膽固醇來的，動
物性的蛋白質會增加血膽固醇的形成。換句話說，並不是只有飽和
脂肪酸就能夠提高血膽固醇的含量，還必須要配合動物性蛋白質來
做其他的因子來補強。可是當血裡面壞的膽固醇的指標愈高，文明
病的發病率就愈強。這個就是剛剛我們跟大家所做說明的。然而這
個血膽固醇，又能透過植物性的膳食來做有效的減少。所以飽和脂



肪酸跟膳食裡面的膽固醇，雖然可以增加血膽固醇的水平，但是其
效果遠不如攝入動物性蛋白來得這麼的顯著。
　　往下看，台灣女性有百分之八十七，總膽固醇超標。這是台灣
做的統計數字。你看有八百位女性志願者，她們來做血脂肪檢測的
時候，發現說隨著年齡的增加，總膽固醇超標的狀況愈來愈嚴重。
也就是說，台灣女性也好、男性也好，在健康的指標當中，攝取動
物性的這些飲食，他隨著年齡增加，很明顯的在他血液當中，總膽
固醇的含量也跟著提高。換句話說，文明病的發病率，也跟隨著這
個指標而增加。我們往下看，預估中國大陸現在有三億的人口是超
重的，一億六千萬的人罹患高血壓，二千萬的人得糖尿病。這跟剛
剛說飲食引發文明病是一致的。
　　下面講到協和醫院的調查，他發現北京市罹患癌症的比例，從
上個世紀，一九五五年到一九九九年，總共增加了五點二倍。而這
個比例，也跟吃肉的增加有關。我們來看，在上個世紀一九七０年
代，光是北京市大腸癌的比例，十萬個人當中，大概少於十個人；
到一九八０年代，增加到二十人（你看這是一倍了）；到了一九九
０年代，增加到二十四人；可是到了二０００年的時候，突然暴增
到六十人。這個就是告訴我們，肉食的增長其實跟文明病是非常顯
著的關聯性。從這些數據我們都看得到。
　　下面我們看不同的國家，在日本，日本女性每日攝取肉的量大
概是三十克，每一年死於大腸癌的比例，大概十萬個人當中有七個
人。英國增加到，攝取肉量，大概是一百九十七克，死亡率增加到
，十萬人比例當中，就增加二十個人。美國是二百八十克，你看死
亡率增加到三十個。紐西蘭是三百零九克，這最高的，死亡率增加
到是四十個人，每十萬個人當中有四十個人。所以我們從這個圖表
當中，你很容易看到，他吃肉的數量愈多，死於大腸癌的比例也就



愈高。我們看下面，所以這個圖表告訴我們，膳食當中脂肪攝取量
愈多，注意這個脂肪攝取量愈多，這個是指吃肉的量愈多，你看從
縱軸來看，死於大腸癌的比例就愈高。這是很多國家去做統計調查
的。
　　另外我們看，愛爾蘭有一個研究報告，他發現食物通過大腸的
時間，與大腸癌致病的比例是有關的。我們看，他講到高纖的食物
，當然高纖的食物就是植物性的食物，因為動物性的食物裡面沒有
纖維。高纖食物通過大腸的時間，大概是二十到三十個小時，大概
是一天的時間。另外這個投影片，低纖高脂的食物，通過大腸的時
間，居然要八十到一百個小時，換句話說，用四倍的時間。時間延
遲之後，我們看下面，低纖的食物滯留在大腸的時間愈長，增加腸
粘膜與致癌物的接觸。所以，這樣的一個實驗報告告訴我們，肉類
滯留在大腸的時間長了之後，刺激了大腸癌死亡的比例就愈高。
　　我們看下面，這是台灣的數字，還有台灣人瘜肉的發生率，三
年來攀升一倍。某醫學預防機構它分析，從一九九五年到一九九七
年，這兩年之內，有二萬七千位大腸鏡的受檢測者，有九成的人，
有痔瘡、瘜肉跟腫瘤。這個比例非常非常的高。原因是什麼？原因
他們發現是飲食的西化，裡面十個人當中，居然有九個人患痔瘡，
五個人當中有二個人長瘜肉，而瘜肉再發展下去就變成腫瘤。換句
話說，飲食的西化真的直接與大腸癌發病的危險率其實是息息相關
的，這個已經是不爭的一個事實。所以肉品的增加，很容易產生大
腸癌的發病率，這個已經成為一個不爭的事實。
　　我們看下面，另外我們看纖維，植物性纖維對預防大腸癌的關
係。下面，歐洲有一個研究報告顯示，他研究了五十一萬九千人，
發現纖維的攝取跟直腸癌的關係。我們看到圖片上面，我們比較，
左邊這是攝取纖維最少的百分之二十的族群，跟右邊攝取纖維最多



的百分之二十的族群，纖維攝取比較多的這個族群，大腸癌的發病
率降低了百分之四十二。所以意思就是說，我們植物性的食物吃得
愈多，大腸癌的發病率就明顯的下降。
　　還有另外一個實驗報告，我們看下面，南非調查南非白人跟黑
人大腸癌的比例，白人比黑人還要高十七倍。為什麼？因為過去南
非黑人，主要的食物是沒有加工的玉米，它們提供了大量的膳食纖
維。可是近年來愈來愈多的黑人，轉而食用精製的加工玉米。換句
話說，精製的加工玉米，纖維量比較少，甚至於少於白人。可是為
什麼攝取的纖維量少，而大腸癌的發病率，黑人還是比白人要低，
為什麼？那是因為白人肉吃太多。
　　這個圖表你看，藍色的是代表南非的黑人，金黃色的代表南非
的白人。你看動物性蛋白南非的白人攝取量，大概是南非黑人的三
倍，總脂肪的量大概是將近一倍的差異，在膽固醇的含量應該有二
倍的差異。所以從這個圖表上面來看，非洲的白人吃的肉太多了，
即使黑人在近年來，他的植物纖維攝取量比較少，甚至於少於白人
，但是由於他的肉食吃得比較少，所以他大腸癌的比例，還是比白
人還要低的。所以從這幾個實驗報告發現，要有效的降低大腸癌的
比例，一定要減少肉食的攝取，即使植物性的纖維吃得不夠，它的
影響也是比較少的。
　　我們看下面，膳食跟乳腺癌的研究，我們從另外一個癌症來看
，這是女性很可怕的一個殺手。我們看從北美洲的女性患乳腺癌比
例，從一九六０年的百分之五，到一九八０年的百分之九，到二０
００年居然升高到百分之十二點五。換句話說，八個女性當中一個
女性會罹患乳腺癌，這是一個非常可怕的數字。我們看下面，這個
影響，高脂肪、高蛋白的肉食增加，跟這個影響的趨勢是有關的，
也就是肉吃得愈多，乳腺癌比例就愈高。我們首先很多人會認為，



這可能是美國女性基因的問題。可是他們發現，日本的婦女乳腺癌
比較少，可是移民到美國之後，也就是日裔的美國人，她的下一代
乳癌的發病率，居然跟美國的婦女相同。也就是說，日裔的女性她
乳癌的發病率，甚至於比日本高百分之五百，也就是五倍，有五倍
的增加。這個實驗很清楚的把基因的問題排除在外。因為東方的女
性，移民到美國去之後，她的飲食環境改變成西方的飲食環境，居
然大幅度的增加了乳腺癌的比例。所以這讓研究人員，慢慢的排除
掉基因背景的考慮。所以告訴我們，基因的背景，並不是女性罹患
乳腺癌主要的決定因素。這個在很久以前的研究報告就指出來了。
　　另外大家也發現，食物當中脂肪的含量，與乳腺癌有明顯的關
係。在日本，你看她攝取的食物當中，脂肪的比例是百分之十到百
分之十五，在北美洲提高到百分之四十。換句話說，北美洲的女性
比日本的女性，熱量來自於脂肪的比例，其實是三倍，而乳腺癌也
比較多。這就是正相關。我們看下面，總脂肪攝取量跟乳腺癌的關
係。我們看，橫軸是每一個不同的國家，它攝取的總膳食當中脂肪
的攝取量。攝取愈多脂肪的國家，你看縱軸，乳腺癌死亡率就愈高
。
　　再來，動物性的脂肪，剛剛講總脂肪裡面，包括動物性跟植物
性的。但這裡把動物性跟植物性的脂肪分開來做研究，他發現說，
動物性脂肪攝取愈多的國家，乳腺癌也愈多。這個是很明顯的一個
曲線。植物性的脂肪攝取量，居然跟乳腺癌的關係比較不顯著。換
句話說，你看在這裡，我們看澳洲就好了，澳洲攝取的植物性脂肪
很低，可是它的死亡率卻很高。換句話說，動物性的脂肪的攝取量
與乳腺癌的比例，它的關聯性比較顯著。這個非常清楚的告訴我們
，膳食帶來乳腺癌的關係，其實是明顯的。
　　我們看下面，台灣女性目前，乳腺癌死亡率也慢慢攀升，現在



大概每一天有四點七個人死於乳腺癌。這是二０一一年的時候，國
民健康局的調查報告。這個原因在哪裡？我們當然也知道，這是台
灣飲食西化的結果。再來我們看下面，更不幸的是台灣女性乳腺癌
的罹患率有年輕化的趨勢。在台灣乳腺癌發病率大概是美國的一半
，可是病患卻明顯的有年輕化的趨勢。在台大醫學院它的統計，該
院三十五歲以下，乳腺癌的患者的比例，居然高達百分之九點二，
大概佔了一成，比美國的百分之二，高出四點五倍。換句話說，台
灣的女性乳腺癌發病率，雖然比美國還要低，可是她的平均發病的
年齡，卻有年輕化的趨勢。這說明什麼？這還是說明，飲食西化跟
乳腺癌的關聯性，其實是顯著的。這些研究報告都告訴我們，肉食
它對於大腸癌也好，乳腺癌也好，它有明顯促進跟增加的效用。我
們看下面這張投影片，研究報告又指出，女性每週運動四個小時，
她乳腺癌的風險就可以降低百分之三十三，而飲食又比運動的影響
力更大。換句話說，我們鼓勵運動之外，其實強調植物性飲食的增
加，它的效應比運動還要來得顯著。
　　我們看下面，前列腺癌發病的這個機制，他們發現，第一種機
制，這是男性的癌症，跟胰島素樣生長因子，我們簡稱ＩＧＦ–１，
跟這個有關，因為這個因子愈高，他前列腺癌的發病率就愈高。而
這個因子又跟動物性的膳食，還有奶製品的攝入有關。也就是說，
吃的肉愈多，喝的奶製品愈多，體內ＩＧＦ–１的因子就愈高，那就
說明罹患前列腺癌的比例也就愈高。我們看下面，看這個圖表，橫
軸是膳食脂肪攝取量，也就是說，肉食吃得愈多的國家，男性前列
腺癌發病的比例也就愈高，死亡率也就愈高，這個很清楚。
　　下面，胰臟癌，這是另外一個癌症。研究報告顯示，烤肉會增
加胰臟癌的發病率。經常吃烤肉跟炭烤的紅肉，會增加百分之六十
罹患胰臟癌的危險。這是二００八年的研究。



　　下面，我們看骨質疏鬆症，這也是現代人經常會發生的一個病
症。骨質疏鬆症很可怕，譬如說我們咳嗽的力量比較大的時候，有
患骨質疏鬆症的人，他甚至會造成肋骨的斷裂，或者甚至於在行車
比較顛簸的路面，都可能發生骨折。一般人所探討的骨質疏鬆症，
大概就是缺鈣。當骨質當中有百分之五十到百分之七十五的骨骼組
織流失的時候，這就是產生骨質疏鬆症了。而缺鈣的原因是什麼？
很多人認為缺鈣應該要補鈣，認為吃得比較好的地方，可能鈣質就
比較多，其實正好相反。二０００年的這個報告告訴我們，你看吃
得比較好的地區，骨骼它的結構居然比較疏鬆，而吃得比較差的地
區，它的骨骼結構居然比較強。所以告訴我們說，過去我們認為，
吃得愈好，鈣質愈多，好像補的鈣愈多，骨頭就比較健康，其實不
然。為什麼？我們看下面，告訴我們鈣吃得愈多，難道骨骼愈強嗎
？不一定的。為什麼？因為他忽略了一個因素，就是骨質疏鬆症跟
動物性蛋白的攝取有關。
　　在一九九二年的時候，耶魯大學它針對十六個國家，進行三十
四項有關於蛋白質攝入跟骨折發生的獨立調查。他發現五十歲以上
的婦女，調查五十歲以上的婦女，他發現，我們看下面，有百分之
七十的骨折，是由於攝入過多的動物性蛋白所造成的。換句話說，
我們認為說鈣吃得愈多，好像骨頭愈健康，他發現不是，他發現說
，其實動物性蛋白才是骨質疏鬆的原凶，也就是肉吃得愈多，鈣的
流失就愈顯著。我們看下面，為什麼？鈣不在吃進多少，而是留下
多少。當攝入動物性蛋白的時候，我們吃動物性食物的時候，三到
四個小時以後，有更多的鈣從尿裡面流失出去。這個我們就了解到
，你吃很多的鈣，想要去增加骨頭的強度，可是當你吃肉的時候，
就把這些鈣給漏掉了。所以不是在你吃多少，而是你能留多少；而
能留下多少又跟你吃的肉有關，你吃了愈多的肉，你留下來的就愈



少。
　　我們看下面，為什麼？因為肉它吃進去之後，骨頭要抽出鈣來
平衡酸性的體液。我們知道肉品它是酸性的，吃進去之後體液會變
酸，它必須要把鈣離子抽出來來平衡，所以這個就造成鈣離子的流
失。所以只要動物性的蛋白不要過量，鈣的需要量其實是可以減少
的。我們來看，我們一天流失多少鈣？你看一杯咖啡，會讓我們流
失二到三毫克的鈣，而一個漢堡，居然可以讓我們流失到二十八毫
克。你看，比一杯咖啡還要嚴重十倍。動物性的蛋白，你吃了一客
牛排，會讓我們流失二百到二百六十毫克，是喝一杯咖啡的一百倍
。過多的鹽，跟動物性蛋白的攝取量，其實是一樣的效應。換句話
說，這個就告訴我們說，很多人說咖啡會造成女性的骨質疏鬆，可
是卻忽略了，它的效應居然比吃牛排，還有吃太鹹是比不上的。就
是說你吃過多的肉，吃得太鹹，它流失鈣的效力，是比喝咖啡還要
多一百倍的。
　　我們看下面，另外加州大學舊金山分校，他對三十三個國家，
進行八十七項調查發現，我們看這個表格，橫軸是植物性蛋白跟動
物性蛋白的比例，你看蛋白質攝取，動物性蛋白愈高，這個比值大
家知道，植物性蛋白跟動物性蛋白的比值愈低的話，表示他吃的肉
愈少。所以吃的肉愈少，髖骨的骨折率就愈低，這個圖你看它一直
下降；吃的肉愈多，髖骨的骨折率就愈高。所以這告訴我們，植物
性蛋白對動物性蛋白攝入量它的比值愈高的話，骨折發生率就愈低
。換句話說，告訴我們，植物性的蛋白應該要多多攝取，而動物性
蛋白應該要避免攝取，這樣子能夠保我們的骨本。我們看下面，髖
骨的骨折率跟鈣的攝取量，我們看這個圖，橫軸是牛奶的攝取量，
也就是牛奶喝得愈多，你看居然髖骨的骨折率愈高。這個跟我們平
常的想像不一樣，我們以為牛奶喝得愈多，骨頭應該愈強才對。可



是你看這個圖表，牛奶喝得愈多的，你看髖骨的骨折率居然愈高，
這個是很令我們意外的。所以喝牛奶，並不一定能夠真正的補充鈣
質，或者讓我們的骨頭變得比較強壯。
　　下面我們看另外一個，自體免疫性疾病，自體免疫性疾病，是
自己的免疫系統造成偏差，攻擊自己的細胞所造成的。這個過去是
罕見疾病，可是現在並不罕見。在美國，每年大約有二十五萬人，
被診斷罹患超過四十種的自體免疫性疾病。為什麼這個疾病會這麼
的嚴重？其實跟飲食也有關係。我們先來看這個疾病的發病率，這
是多發硬化症，還有關節炎，第一型的糖尿病，這三種都屬於自體
免疫性疾病。這三種疾病也都被發現，與動物性食品攝取量有關係
。換句話說，肉吃得愈多，愈會引發自體免疫性疾病的產生。我們
看下面，牛奶，現在發現了，它跟第一型糖尿病的發病率。你看，
橫軸就是牛奶喝得愈多的國家，縱軸他發現，你看第一型糖尿病發
病率就愈高。再來我們看下面，多發性硬化症的發病，跟牛奶的攝
入也是正比的關係，也就是牛奶喝得愈多，多發性硬化症的患者比
例就愈高。
　　往下看，肥胖，另外就是肥胖的問題。我們現在肥胖的人很多
，所以我們不能把肥胖只當成是一個單一的疾病來看，要把肥胖當
成是一個其他文明病發病的因子，像膽固醇，第二型的糖尿病，還
有高血壓，還有骨頭的這些疾病，像剛剛講的骨質疏鬆症。我們看
下面，肥胖首先要先定義一下身體質量指數，就是ＢＭＩ這個指數
，這個ＢＭＩ等於你的體重去除以身高的平方，身高用米來做單位
，正常的比例是在，這個數字是二十到二十五是正常的，以二十二
為最正常。我們就可以算一下，我們是不是過於超重了？過於超重
，我們看下面，ＢＭＩ愈高，得文明病的機率就愈多。美國他們做
癌症的研究所，他發現，肥胖症可以看作跟愛滋病有同等的危害性



，這個很可怕。我們看下面，因為男性ＢＭＩ超標，你看會增加這
麼多的癌症發病率，女性有不同的癌症發病率。在這個投影片我們
看到了，可能都有百分之二十，到百分之五十的癌症發病率的提升
。
　　為什麼造成肥胖？飲食的西化也造成肥胖。我們看這是台灣的
一個研究報告，他發現，台北市六百四十名小學一年級的學童當中
，就有四分之一的人是肥胖的；二千四百名國一的中學生，你看居
然提高到三分之一。所以肥胖的比例在台灣愈來愈嚴重。大家就想
想看，為什麼會有肥胖？就是飲食的西化。大家看這張投影片，有
八成以上國一的肥胖生，有輕微脂肪肝的症狀，它嚴重的來提高高
血壓、高血糖跟高血脂的增加比例。這個都是跟飲食的西化有關。
我們這一節課時間到了，我們先上到這裡，謝謝大家。


