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前言

• 飲食的選擇是整體的概念，要預防疾病，並不是靠著只吃單一食物，或不

吃單一食物就能夠改變的。所以，大家還是要學會的，是選擇對的食物。

• 發炎反應並不是十惡不赦→體內免疫系統遇到外界的微生物、化學物質、

花粉、空氣汙染物等，開始變得活化，啟動一連串的急性發炎機制，阻止

外界物質對身體造成傷害

• 若危機解除，急性發炎反應理當停止。假設體內免疫系統不斷維持著慢性

發炎反應，即使體內沒有接收到什麼外界物質，身體依舊在慢性發炎，那

就不是一件好事情了。
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慢性發炎影響健康

• 身體發出求救訊號!皮膚莫名搔癢、或是自覺呼吸經常有異狀，卻不是喉嚨痛導致、

甚至近日頻繁感冒、拉肚子，偶爾全身上下這裡痠那裡痛，實際都有可能是身體

在發送發炎的「求救信號」？

• 身體若有慢性發炎狀況，有時會有一些大小不一的症狀反應在不同的生心理現象，

如皮膚問題、消化道症狀、心情低落、焦慮疲倦等；甚至肥胖也有可能是因為飲

食失衡、身體慢性發炎所造成。身體慢性發炎原因眾多，如感染病毒或細菌、自

體免疫疾病、工作壓力、睡眠不足等，都可能是危險因子。

• 正視自身「飲食習慣」是否健康，否則也是影響身體發炎的主因。不健康的飲食

習慣，過多高熱量、高糖分、高脂肪或高鈉的飲食，及含有反式脂肪的食物，容

易導致體內慢性發炎，增加罹患糖尿病、肥胖和心血管疾病的風險。 4
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致發炎飲食



容易導致身體慢性發炎的食物

• 精緻澱粉(加工過度)

• 過多油炸食物、加工反式脂肪

• 紅肉及紅肉加工食物(過度攝取)

• 糖飲(如高果糖糖漿加工等手搖飲)
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澱粉攝取不過量，適量攝取保健康

• 澱粉是不可或缺的能量來源，過多過少都不利健康→澱粉經消化吸收會轉

換成葡萄糖，是細胞能量的主要來源，供各個細胞正常運作，也和其他營

養一樣，過多過少都對人體不佳。澱粉攝取過量，除了不利血糖穩定、影

響血管健康、增加心血管疾病風險或其他疾病風險等。

• 長期不攝取澱粉者，若飲食上沒有注意，也容易引起其他健康問題。像是

吃太多動物性蛋白質食物，造成腎臟負擔等。而且因為澱粉攝取不足的情

況下，身體無法儲存肝醣作為能量，在需要使用能量時，反而會先消耗肌

肉，肌肉量下降自然就會降低代謝，反而相較容易變胖，也容易增加心腦

血管疾病的風險，肌肉量也會影響免疫力
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擇食!澱粉不是不吃而是要適量

資料來源:嫚嫚營養師~元氣網 9



身體處發炎狀態 油炸食物吃過量

• 「問題不在於食材的本身，而是油炸用油」，許

多油炸食物常使用大豆沙拉油或葵花油，這些油

脂當中含有很高量的Omega-6脂肪酸，食用過量

容易引起發炎

• 高溫油炸類食物，吸附的油脂不但超多，而且這

些炸油經過高溫處理後，極不穩定，容易酸敗，

更會造成身體發炎、發胖

• 反式脂肪食物：反式脂肪→人工製造氫化油攝取

過量，易造成動脈硬化，增加心血管疾病風險
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紅肉及紅肉加工食物(過度攝取)

關於紅肉，To eat or not to eat？不少國內外各項研究報導都把現代人罹患大腸癌原因之一的矛

頭指向紅肉，即牛肉、豬肉、羊肉及任何外觀呈現紅色的肉類，紅肉是怎麼導致大腸癌？經過研究，

我們食用的紅肉中已知有4種成份可能誘發癌症：

• 血紅素鐵：紅肉呈現紅色就是此物質所致，富含鐵質且人體容易吸收，攝取過量使得體內鐵質大

量累積，又鐵質容易氧化，會導致體內產生過多氧化物、自由基破壞人體細胞甚至DNA，可能

讓一般細胞轉變為癌細胞。

• N-羥基乙醯神經胺酸：在紅肉與內臟中含量豐富，攝入後可能會誘發輕微的發炎反應，科學家

在腫瘤組織中發現此物質的濃度高於一般正常組織，所以懷疑它對腫瘤的發展成長有所幫助。

• 高脂肪高熱量：科學證據顯示高脂肪高熱量的食物與癌症風險呈現正相關現象，又如果人體體脂

肪同樣過高，也是刺激癌細胞形成的條件。

• 異環胺：紅肉經過高溫燒烤而產生此物質，它以及另外產生的多環芳香烴都是能破壞細胞DNA

而致癌的的物質，提高罹患大腸癌的風險。
資料來源:行政院食品安全辦公室 食品安全資訊網 11



紅肉及紅肉加工食物(過度攝取)

關於紅肉，To eat or not to eat？不少國內外各項研究報導都把現代人罹患大腸癌原因之一的矛

頭指向紅肉，即牛肉、豬肉、羊肉及任何外觀呈現紅色的肉類，紅肉是怎麼導致大腸癌？經過研究，

我們食用的紅肉中已知有4種成份可能誘發癌症：

• 血紅素鐵：紅肉呈現紅色就是此物質所致，富含鐵質且人體容易吸收，攝取過量使得體內鐵質大

量累積，又鐵質容易氧化，會導致體內產生過多氧化物、自由基破壞人體細胞甚至DNA，可能

讓一般細胞轉變為癌細胞。

• N-羥基乙醯神經胺酸：在紅肉與內臟中含量豐富，攝入後可能會誘發輕微的發炎反應，科學家

在腫瘤組織中發現此物質的濃度高於一般正常組織，所以懷疑它對腫瘤的發展成長有所幫助。

• 高脂肪高熱量：科學證據顯示高脂肪高熱量的食物與癌症風險呈現正相關現象，又如果人體體脂

肪同樣過高，也是刺激癌細胞形成的條件。

• 異環胺：紅肉經過高溫燒烤而產生此物質，它以及另外產生的多環芳香烴都是能破壞細胞DNA

而致癌的的物質，提高罹患大腸癌的風險。

上面講的東西真是好可怕，那我完全不吃紅肉就好了嗎？

你可能要失望了，雖然紅肉確實是造成大腸癌的危險因子，但其實光是先天性遺傳造成的大腸癌就佔

了全部病例的20％，跟吃不吃紅肉一點關係都沒有，另外只要是BMI≧24的肥胖、缺乏運動、抽煙與

喝酒習慣、超過50歲甚至是工作時間過長全都是後天罹患大腸癌的危險因子。

國際期刊「刺胳針」在2015年的研究指出，每天吃超過100克的紅肉確實會增加17％罹患大腸癌的風

險，換算為在1000人中約有66人。

只是，就算只吃很少的紅肉或加工肉品，每1000人中仍然會有56人罹患大腸癌……

資料來源:行政院食品安全辦公室 食品安全資訊網 12



過度糖分讓你體內發炎、免疫下降！

根據衛福部資料顯示，每人每日添加糖的攝取應低於50公克，但常常一杯手搖飲料就超過

了糖份攝取量。吃糖使人心情愉快、容易上癮，卻也帶來許多健康上的隱患，吃糖使人過

敏發炎、發胖，因此吃糖務必謹慎評估份量。
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預防慢性發炎致病！多種抗發
炎食物築起身心靈防護牆



減少慢性發炎~預防癌症及延緩老化齊步走

吃出抗發炎體質，美國專家推出抗發炎飲食金字塔
如何解決慢性發炎的問題，國內外專家指出，主要
還是靠「吃」。美國知名的健康大師亞利桑納大學
整合醫學計畫主任Andrew Weil，就曾提出「抗發
炎飲食金字塔」
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抗發炎飲食基本心法~均衡飲食是王道，我的健康餐盤
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我的健康餐盤



⚫ 大豆(黃豆)

⚫ 大豆蛋白

⚫ 增加膽酸排泄

⚫ 降低膽固醇吸收

⚫ 增加肝細胞表面LDL receptor 活性→↑LDL代謝

⚫ 異黃酮-類雌激素作用

⚫ ↓膽固醇

⚫ ↑血管內皮功能

⚫ 利用平日飲食:豆腐、豆漿、其他大豆製品的補充>萃取補充品

⚫ 每日食用25公克的大豆蛋白搭配低膽固醇飲食: ↓ 心血管疾病危險性(FDA, 1999)

⚫ 日本研究:大豆食品攝取→異黃酮素40-60mg/天

與心血管健康有關的保健食物
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資料來源:American Heart Association 

⚫ 魚油

⚫ ω-3 脂肪酸:必須脂肪酸

⚫ EPA，DHA

⚫ ↓TG

⚫ ↓發炎反應

⚫ ↑NO，使血管內皮放鬆→降血壓、↓血栓

⚫ 抗動脈粥狀硬化、降低冠狀動脈心臟疾病危險性

⚫ 每周食用2-3次含豐富油脂的魚類，如:鯖魚、鯡魚、鮭魚、沙丁魚、秋刀魚等富
含DHA和EPA魚種(340公克)，就可以達到每天攝取1-3克的ω-3 不飽和脂肪酸

⚫ 每日EPA和DHA的補充量不得大於3公克
⚫ 魚油補充劑中的EPA、DHA不得大於2公克
⚫ (選擇含Vitamin E或另行搭配補充)

與心血管健康有關的保健食物
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⚫ 植物固醇

⚫人體無法合成且絕大部分不被腸道所吸收

⚫堅果類食品 : 杏仁、核桃、腰果、開心果、芝麻、南瓜籽…等

⚫↓腸道吸收膽固醇

⚫↓LDL-C

⚫↓動脈粥狀硬化的班塊形成

⚫美國國家膽固醇教育計畫
⚫每天食用2克的植物固醇來調降膽固醇以降低心血管疾病危險因子

與心血管健康有關的保健食物
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⚫ 膳食纖維-天天五蔬果，健康跟隨我

⚫ NCEP ATP III →鼓勵多攝取膳食纖維

⚫ 膳食纖維-水溶性/非水溶性

⚫ 水溶性 : ↓膽固醇、幫助腸道蠕動、預防便秘

⚫ 燕麥麩、燕麥片、米麩、黃豆、豌豆、柑橘類、水果(如蘋果)

⚫ 非水溶性 : 幫助腸道蠕動及預防便秘功效

⚫ 全麥麵包、小麥麩及蔬菜等

⚫ 美國國家膽固醇教育計畫
⚫ 每天食用20-30克的膳食纖維可降低心血管疾病危險因子

與心血管健康有關的保健食物
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與心血管健康有關的保健食物

⚫ 茶

⚫ 類黃酮-兒茶素(強抗氧化劑)

⚫ 未發酵/半發酵/全發酵茶

⚫ 抑制LDL氧化

⚫ ↓TC、TG

⚫ 保護血管內皮細胞功能

⚫ ↑血管擴張血液流通→ ↓血壓

⚫ 降低體脂肪→減輕體重

⚫ 降低心血管疾病危險性

沖泡茶3分鐘

每天1-2杯
(240cc/杯)
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LDL : 低密度脂蛋白膽固醇
TC : 總膽固醇
TG : 三酸甘油酯



與心血管健康有關的保健食物

⚫ 大蒜-蒜素

⚫ 刺鼻味的硫化物(Allicin)-1克生大蒜 : 3-4mg

⚫ ↓TC、TG

⚫ 減少LDL氧化

⚫ 抑制血小板凝集-預防血栓

⚫ ↓血壓

⚫ 副作用 : 大量食用→腸胃不適/噁心/嘔吐/腹瀉

⚫ 每日食用1-2瓣的生鮮大蒜可達保健功效

⚫ 飲食均衡搭配適當大蒜攝取
LDL : 低密度脂蛋白膽固醇
TC : 總膽固醇
TG : 三酸甘油酯 22



與心血管健康有關的保健食物

⚫ 維生素E與C

⚫ 天然的抗氧化劑

⚫ 抑制LDL氧化損傷

⚫ 抑制白血球黏附因子產生

⚫ 防止血管內皮功能變異

DRIs
維生素C : 100mg/天
維生素E : 12mg/天

衛生福利部-營養成分資料庫
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與心血管健康有關的保健食物

⚫ 維生素E與C

⚫ 天然的抗氧化劑

⚫ 抑制LDL氧化損傷

⚫ 抑制白血球黏附因子產生

⚫ 防止血管內皮功能變異

DRIs
維生素C : 100mg/天
維生素E : 12mg/天

抗氧化劑 食物來源

維生素E ⚫植物油 : 黃豆/玉米/紅花籽油

⚫深綠色蔬菜

⚫小麥胚芽

⚫豆類

⚫堅果種子類

維生素C ⚫水果 : 番石榴/柑橘類/柚子/檸檬/奇異果等

⚫深綠色蔬菜 : 如青椒/芥菜

⚫紅黃色蔬菜 : 如甜椒/蕃茄

⚫綠豆芽

衛生福利部-營養成分資料庫
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結語~當自己身體的打火兄弟

定期健康檢查

適度壓力釋放

適度運動

均衡飲食


