
主題：何謂“藥”，誰才能給您？

從臨床角度談起 ……



醫學浩瀚

無 法 盡 知

1. 目前普遍接受的觀念
2. 我臨床實際經驗

<<  至於研究報告…… >>



中、西醫雙修，從事臨床工作34年

(我沒有顯赫的學經歷，只是一位平

凡的小醫生)



為什麼要從臨床角度談起？

臨床就是要講患者聽得懂的，實際
能用的方法與比喻。(一般是比較簡單而
且可以讓他快一點改變)

(八萬四千法門)

因為太學術性或太深入的東西往往患者
不容易聽懂(雖然聽了許多名詞)，所以
他就無法好好配合，自然療效就打折了。



台灣普遍存有一種現象：看病就是
要來”拿藥” (尤其是一些長輩)，完全
將身體交給醫生處理

麻煩您幫我開藥調理身體，我說"

不是"，您是來讓我調理身體，我

若能治好您，絕對不是只開藥給您
而已，您一定要配合其他 ( ..... )



何謂 “藥”？

狹義的藥：醫生的處方

廣義的藥：除了醫生的處方外，
還要包括:生活、飲食

…… 的配合



治 已 病：治療醫學

防 未 病：預防醫學

但不論是何種階段的處理，都必須
是患者要配合自己做很多修正 ( 生
活，飲食 …)



醫生的角色應該是

兼顧

師傅 與 老師(教練) 



患者(不是動物，不是別人)其
實就是臨床醫師最好的學習對象，
他是一個真實的呈現，而且，每
一位患者都是獨立的個體，表現

上有其獨特性，統計數據只是一
個參考，應該要量身訂做的。



不過，患者也經常會出現一些

共通特點



所以，我們以臨床普遍的共通性

來談 “ 何謂藥？”



根據WHO的健康定義：

身體(身)、精神(心)、社會生活
(社會適應力)中的完美狀態。



失去健康就會病苦



疾病的分類

(1) 先天性，後天性

(2) 遺傳性，非遺傳性

(3) 感染性，非感染性

(4) 器質性、機能性

(5) 依組織、器官、系統區分

……………….



中醫學：導致身體出現疾病的原因

(1) 內因：七情：怒、喜、憂、思、 悲、恐
、驚所傷

(2) 外因：「六淫(風、暑、濕、燥、寒、火)
」和「邪氣」所感

(3) 不內外因：飲食、勞倦、房室、跌仆、
金刃以及蟲獸所傷



離 苦

( 心 的 苦，身 的 苦 )



如 何 幫 他 離 苦？



*** 先同理他的病苦 *** 

看診開始時，我都會在有限時間內盡量

聽聽患者的陳述，先了解並同理他的
病痛

( 所以我看一位患者都需要較久的時間 )

……….  是我醫生，還是你醫生？(台語)



診斷 : 各種檢查、四診合參

治療 : 根據病因、証型論治

西醫：辨病論治

中醫：辨證論治

加上“醫囑”



醫囑 …  這是重點

就是患者自己要配合做很多的修正
( 生活，飲食 …)，這是成敗的關鍵

(為何您今天會出現這個毛病？ 因為您身
體變質了嘛 ，例如：癌症，自體免疫性
疾病 ……) (就像地球的溫室效應)



廣義的“藥”

除了醫生的處方外，還要做三件事：

(1) 轉念 (心要先轉)

(2) 修正過往，積極未來

(3) 放下



身苦

心也都很苦



(1) 我執很重(一直堅持自己的想法)

(2) 煩惱一堆(慾求不得，過度期待
，擔心未來)

多半患者會表現出：埋怨，疑神疑
鬼，沒有耐心，容易生氣、焦慮，
恐慌，負面想法(悲觀、消極，憂鬱)



當處在不同的情緒和心態時，大腦細胞

會分泌不同的神經傳導物質，將訊息傳

送到大腦中和身體的各個相對應的部位

而產生心理與生理反應。



神經傳導物質的種類

1. 胺基酸類：麩胺酸鹽 (glutamates)、天冬胺酸
(Aspartate)、絲胺酸 (Serine)、迦瑪 –胺基丁酸
(Gamma-aminobutyric acid, GABA)、甘胺酸
Glycine。

2. 一元胺 (Monoamine)：多巴胺 (Dopamine, 
DA)、正腎上腺素 (Noradrenaline, NE)、腎上腺
素 (Epinephrine)、血清素 (serotonin)、褪黑激
素 (Melatonin)。

3. 其他：乙醯膽鹼、腺核酸 (Adenosine)、組織胺
(Histamine)、一氧化氮 (Nitric oxide) 等。



腦神經會透過神經傳導物質(三種
和情緒密切相關)包括：多巴胺
（dopamine）、血清素
（serotonin）、正腎上腺素
（norepinephrine）來執行生理
調控



（1）血清素：愉悅和幸福感受，它調節多種神經
傳導物質及荷爾蒙的分泌，調節生理時鐘、體溫、
食慾或飢餓感、學習記憶、認知功能、睡眠品質(褪
黑激素的主要成份之一)，防止腦部損害，抑制疼痛、
幫助血液凝固和止血，協助細胞修復。

血清素的功能失常或是分泌量不足時， 會出現不同
程度的身心症狀，比如說:憂鬱症、抑鬱、沮喪、失
落、退縮、恐懼、 悲觀、疲勞、心悸、噁心感、無
力感，甚至 慢性疼痛、記憶衰退、易怒、焦慮、成
癮症、 衝動、酗酒、自殺、攻擊及暴力行為等。



（2）正腎上腺素：警覺性，讓人振奮精神
並增進情緒。人在憤怒或感受強大壓力時，
腦內亦會產生大量的正腎上腺素，經常生氣
或處於高壓緊張狀態下致使它長期持續分泌，
就容易造成生病、老化。

（3）多巴胺：渴望和幻想。它分泌異常時
也可能引發思覺失調、妥瑞症、癲癇、帕金
森、癡呆。



現代人普遍處在一種高壓力
(stress)的狀態下，長期的壓力對
身體組織，器官會造成傷害，產
生疾病。 (…… 猝死機率增高)

另外，會加重我們對人事物負面
的作用(解讀、想法、做法)



壓力荷爾蒙(stress hormone)

皮質醇（Cortisol）：腎上腺分泌
的腎上腺皮質激素之中的糖皮質
激素(Glucocorticoid) ，在應付壓
力中扮演重要角色 (美國仙丹)

https://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%85%8E%E4%B8%8A%E8%85%BA
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%82%BE%E4%B8%8A%E8%85%BA%E7%9A%AE%E8%B4%A8%E6%BF%80%E7%B4%A0
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E7%B3%96%E7%9A%AE%E8%B3%AA%E6%BF%80%E7%B4%A0
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%A3%93%E5%8A%9B


壓力賀爾蒙對身體的作用：應付緊急狀況

•分解庫存的養分（肝醣、脂肪、蛋白質、so 變瘦）
•血糖上升（讓身體有足夠能量，不會低血糖昏迷）
•胰島素上升（把血糖送進肌肉細胞裡面使用）
•血壓上升（加壓血液，以確保送到末梢血管）
•提升肝臟解毒功能（幫忙代謝體內荷爾蒙與廢物）
•刺激胃酸分泌（胃口變好，但也好發胃潰瘍）
•壓抑免疫系統（所以連續幾天下來容易感冒）
•抑制骨質形成（長久會造成骨質疏鬆）
•生殖功能下降（性慾 & 晨勃減少、不孕、流產）
•抑制血清素的分泌



長期大量分泌壓力賀爾蒙的傷害

•腦部萎縮（各種腦部功能退化，平衡與協調變差、情緒改
變、記憶力減退、反應力變差）

•皮膚變薄（膠原蛋白被分解）

•血壓上升（末梢血管收縮）

•血管脆弱（加上維生素C缺乏，引起結締組織脆弱）

•其他器官萎縮（供血不足）

•傷害免疫系統（易感冒或導致癌症，誘導過敏）

•肌肉減少（蛋白質被分解）

•骨質疏鬆（抑制骨質形成）

•消化道潰瘍（胃黏膜變薄、胃酸增加）

•糖尿病（血糖上升與胰島素抗性）

•代謝症候群（高血壓、高血脂、高血糖、腰腹肥胖）

•脂肪囤積（胰島素分泌）

•不舉或月經稀少（生殖系統停擺）

•加速老化



發表在《糖尿病學
（Diabetologia）》雜誌的一項研
究，來自英國倫敦國王學院的研究
人員發現，感到孤獨的人更容易罹
患第二型糖尿病 < 這亦與壓力荷爾
蒙有關 >

(2021-11-
22 天下雜誌)



長期外在的壓力再加上內心的執

著與煩惱就會影響生理與心理

的健康。



貪、嗔、癡、慢、疑 → 煩惱，煩惱越
多& 執著越強，振幅越大 → 增加身體
自我調節系統的負擔(內分泌，自律神
經，免疫) ，久而久之就影響身體健康。

中醫學謂：失去陰陽平衡



中醫學：陰陽平衡，百病不生

平



《素問·陰陽應象大論》中所說，
「怒傷肝」、「喜傷心」、「思傷
脾」、「憂傷肺」、「恐傷腎」。

《黃帝內經》所說的「怒傷肝，悲
勝怒」、「喜傷心，恐勝喜」、

「思傷脾，怒勝思」、「憂傷肺，
喜勝憂」、「恐傷腎，思勝恐」。





廣義的“藥”

除了醫生的處方外，還要做三件事：

(1) 轉念 (心要先轉)

(2) 修正過往，積極未來

(3) 放下



(1) 轉念 (心要先轉)



隨 順 因 緣

無 常
(無時無刻在變化)

空
(沒有永恆不變的)

認清、接受 (例如：老化)



獨腳爸抱起沒有四肢的兒子



老化的特徵

不耐久、多：少而多次(食、睡、動)

慢 ：心不要急，做事慢一點



隨 緣 放 下

(隨緣 ≠ 隨便)

積極改變去順應新的狀況，然後努
力去做該做的事

對結果不要有所預期 (放下)



老年人一上車就想尿尿，問下一
站多久才到，往往一到就衝去尿，
結果：常常只尿一點點 ...

但是當穿上成人紙尿褲之後，反
而就不會想尿了



40-50歲後的女性清掃家裡



起心動念

訊息傳遞 分子共振 能量場

變化 機體結構或功能的改變

人體身心健康的影響



訊息的傳遞與量子糾纏 (超光速)

UV = C2

(虛數時空中物質波的波速 U 與 實
數時空中物體的速度V，UV = C2 )

E =mc2

越靜訊息傳遞越快，能量越大



江本勝博士做的關於水的實驗描述
人的意念可以改變水的結晶

生命的答案水知道一書



(1) 割手腕血管的實驗

(2) 燃起一線生機對身體的影響



不要一直把焦點放在您自
己身上(病痛上)

包藥機的提示



不要一直停留在過去的傷痛

也不要執著在目前僵固的想法

更不要煩惱未來(因為那還沒有發生)

…….. 因為那對病情完全沒有
幫助，只會更壞，不會更好



轉不好的念頭到好的念頭

Key point:您要自己願意轉
(其實只要一轉瞬時間而已啦)

正念，善念



善念正念面對未知
今日的科學研究告知我們所處的宇宙中，有諸多無法弄清楚的物質，其
中百分之二十為「暗物質」，約有百分之七十五（以上）為「暗能量」，
現今物理科學所能解釋的僅是整個宇宙物質存在的百分之五，而且有諸
多不確定性，並非全然可靠可信。

可知，現今科學研究對這世界之解釋，仍是相當有限的，相對於此有太
多未知，所謂的「不可思議」、「不可說」佔了絕大多數。

這「暗物質」及「暗能量」，可否歸為「非物質」等，或者不只是物質，
我自己並不知道，但我相信「心」的力量、作用在整個宇宙中扮演重要
角色。

一如佛法強調「一切唯心造」，認定心念對整個環境的影響；時下流行
的「吸引力」法則（如「秘密」(secret)影片所述），實也可說是「念力」
法則，我們心念所思所想，在看不見、想不到的時空中將有所感、有所
應，如此時時心存善念、正念是必要的。就像「蝴蝶效應」，看似簡單
的翅膀揮動，卻可造成難以想像的後果，心念效應亦復如是。

人要心存敬畏、常保謙卑，「勿以善小而不為，勿以惡小而為之」；只
要正直正派，堅定走在正道上，縱然面對許多未知，我們一樣能抬頭挺
胸問心無愧。 (網路文章)



廣義的“藥”

除了醫生的處方外，還要做三件事：

(1) 轉念 (心要先轉)

(2) 修正過往，積極未來

(3) 放下



(2) 修正過往

積極未來

今天的重點在飲食的修正



生活習性

飲食模式

不是單純醫療行為就可以得到健康



生 活 習 性 的 調 整

1.定時的睡眠 (大腦排毒:膠狀淋巴系
統：glymphatic system)

2.做事的速度不要急，一次一件

3.規律、適度的運動

(人在江湖……有時很無奈!)



什麼是錯誤的飲食？



世界分為：

落後貧窮國家與文明富裕國家

其疾病是不一樣的



台灣屬於文明富裕國家

所 以 很 多 病 是 吃 出 來 的



質不對
含有不利於健康的成份或代謝後的
產物

量過多
讓您的身體不斷地過量工作，消耗
過多的能量，而且，會伴隨更多代
謝產物(廢物)的產生< 想成廚餘 > 而
影響身體健康。



(1) 動物性飲食(奶、蛋、魚、肉)

(2) 過甜(糖)

(3) 過鹹

(4) 過油(尤其是飽和脂肪)

(5) 燒烤、油炸



一般人都認為營養 = 健康



有沒有營養？

意思是說：吃了對健康有

沒有幫助！



大多數人(雜食性的)認為應該

從奶、蛋、魚、肉、蔬菜、水

果、五穀雜糧均衡的攝取



甚至有不少人更加認為吃奶、蛋、魚、
肉要比吃蔬菜、水果、五穀雜糧要來得
營養，而且會更健康

(吃葷的比吃素的還有營養)

……. 與以前農業化社會有關

……. 高大外形



尤其是以下五種情況，幾乎絕大多數人
均會認為吃葷食才夠營養：

(1) 孕婦(不論是對母體或是胎兒)
(2) 嬰幼兒
(3) 發育期的兒童、 青少年
(4) 生病的成人(尤其是重病， 如:癌…..)
(5) 老年人



其實有許多的素食者，其內心都是怕
怕的，都不夠堅定

….. 對號入座，秦始皇效應

….. 向佛菩薩請假



但是真的是這樣嗎？



葷食(奶、蛋、魚、肉) 雖然可以給

您必須要的營養素，但，長期下來
它卻會損害您的健康！

不 事實上不是這樣子的



營養素≠健康



喝牛奶會長的像大樹一樣哦

喝牛奶可以補充鈣質、防止骨
質疏鬆症哦



牛奶的迷思
(本世紀飲食營養概念中錯誤最嚴重的)

‧喝牛奶不但無法補充鈣質、反
而更易導致骨質流失，加重骨
質疏鬆症。

1.牛奶含鈣也含多量磷，因此牛奶鈣並不易釋

放出來
2.牛奶的豐富蛋白質易阻礙Vit D的活化，而影

響鈣質吸收
3.牛奶蛋白使身體酸化，如此加重骨頭游離出

鈣離子



‧喝牛奶體格可能長的像大樹一樣
…….. 不過是不健康的大樹

‧喝牛奶易導致腎結石(不是毒牛奶:含三聚氰胺
才會，即使新鮮牛奶也是一樣)

‧喝牛奶會使體質酸化，導致許多生理機能
紊亂

‧喝牛奶可能與癌症形成有關(如：IGF-1， 酪
蛋白)

‧喝牛奶與幼年型糖尿病有關



美國研究：牛奶恐增加停經婦女的
乳癌風險 - 康健雜誌 –

https://m.commonhealth.com.tw/blog/3532?utm_sou
rce=line_ch&utm_medium=social&utm_campaign=dail

ypush-10-27-content-
dgt&openExternalBrowser=1&utm_content=%E7%89%
9B%E5%A5%B6%E6%81%90%E5%A2%9E%E5%81%9C
%E7%B6%93%E5%A9%A6%E5%A5%B3%E7%BD%B9%E
4%B9%B3%E7%99%8C%E9%A2%A8%E9%9A%AA&utm

_term=lm%3A38634412&from=lineshare



羊 奶 的 迷 思
台灣民間的特殊現象：喝羊奶顧氣管

(羊奶性溫熱，入心、肺、腎，補虛勞)

但是，羊奶含較多的亞麻油酸，屬於ω-6的
不飽和脂肪酸，反而容易促進發炎反應(增
加前列腺素，白三烯素)，特別是過敏。



優 酪 乳 的 迷 思

民間重視優酪乳(或優格)是因為其內含益生菌

but 

動物性奶是不利人體健康的

so 

應多補充益生菌



蛋 的 迷 思

素食者最常犯的飲食錯誤觀念



一般的觀念：

素食者要吃蛋才能攝取足夠的
蛋白質!

但，它也是動物性蛋白質之一，
亦會酸化體質。





吃紅肉才夠營養 ？

….. 尤其是當您生了重病，如
：癌症

….. 或是當您很虛的時候，營
養不良的時候，檢驗有貧
血的時候



前大腸直腸醫學會理事長王輝明醫
師表示：

吃太多紅肉及高油脂食物最容
易增加罹患大腸直腸癌風險



我國罹患結腸直腸癌人數的增加幅度

已連續12年居十大癌症首位，而且，

有年輕化的趨勢，國健局表示這與國

人攝食過多紅肉與缺乏運動有關，應

該多蔬果、運動。



大多數是死於心臟病和癌症



紅肉吃越多，死亡率倍增

https://www.twvns.org/images/videos/eat_meat_disease.png
https://www.twvns.org/images/videos/eat_meat_disease.png














（資料來源：《不再痛風的生活》，陳峙仰，2016)

台灣痛風盛行率世界第一 2016年4月23日

http://i.imgur.com/zkTsXV6.png
http://i.imgur.com/zkTsXV6.png


為什麼台灣的痛風盛行率會這麼驚人呢？

1. 先天具有家族遺傳體質
2. 後天因素的影響，也就是飲食習
慣的改變，以及肥胖

雙重因素使得台灣的痛風人數不斷
攀升，成為世界痛風盛率最高的地
區。



在「關節炎與風濕症期刊」 (Seminar in 

Arthritis and Rheumatism)中曾經發表一篇
研究報告：
只有肉類、海鮮及酒類，才會增加痛
風的機率，其他沒有顯著意義的高嘌
呤蔬菜，如：香菇、蘆筍、菠菜，豆
類等植物性蛋白，並不會增加尿酸值
或增加痛風的機率。

素食主義者，植物性食物反而有利於
尿酸的代謝。

…… 吃素較不會得痛風



國內外的許多研究也顯示，食物嘌呤的
攝取量，對發生痛風的影響性小於肥胖。

尿酸高「痛風」的病患是要採行低熱
量飲食，絕對禁忌的是動物內臟，
海鮮，肉品(尤其是濃肉汁)，酒。

中廣型肥胖對痛風發病的影響會更大。



一些看似互不相干的慢性疾病(文明國家)
癌症 (如：肝癌、直腸癌、乳癌、前列腺癌……)                                                                 
心血管疾病 (狹心症、心肌梗塞、高血壓、中風)                                  
肥胖症
第二型糖尿病 (成年型)(NIDDM:非胰島素素依賴型)
代謝症候群
白內障
眼球黃斑部病變
認知系統缺陷
阿茲海默症
腎結石
更年期障礙
骨質疏鬆症
自體免疫性疾病(下一張)

竟然發現它們存在著共同的促成因素 → 動物性
飲食→動物性蛋白質 & 動物性脂肪(飽和脂肪酸)





近代已經累積了非常多的研究證實：

凡是動物性食物 (葷食) 都一樣，它

確實含有許多所謂的營養素，但它卻

不能給您真正的健康



嗯 怎麼會這樣？

難道吃葷食 (奶、蛋、魚、肉)  

是錯了嗎？

是的、是真的錯了！



營養素≠健康



正常人的身體是呈現弱鹼性的

(PH:7.4)



酸鹼度 動物性 非動物性/植物性

強酸性 蛋黃、乳酪、烏魚子、
柴魚

白糖做的西點、柿子、油、
鹽、味素

中酸性 火腿、培根、雞肉、

鮪魚、豬肉、鰻魚、

牛肉、奶油、馬肉

土司麵包、小麥

弱酸性 海鮮、文蛤、章魚

、泥鰍、魚

麵條、米粉、海苔、啤酒、
酒、白米、落花生、油豆腐

弱鹼性 紅豆、蘿蔔、蘋果、甘藍菜、
洋蔥、豆腐

中鹼性 蛋白 蘿蔔乾、大豆、紅蘿蔔、蕃茄、香
蕉、橘子、南瓜、草莓、水梨、木

瓜、梅乾、檸檬、菠菜

強鹼性 葡萄、茶葉、葡萄酒、海帶芽、海
帶、綠藻、



* 以往認為動物性蛋白質是優質蛋白
，因為它含有所有的必需氨基酸。

* 現在許多研究證實，動物性蛋白質
會讓體質酸化，加重身體組織器官
的負擔，導致許多疾病的發生，所
以是非優質蛋白。



酸性體質不是指PH值低於7.0以

下，而是指偏於7.35，甚或稍低



長期食用動物性食物，會讓身體的

酸鹼平衡機制經常處於過量工作的

狀態(就如同每天超時工作，天天加

班，沒有休息)，日積月累後就影響

身體健康 ( 就如同溫室效應 )



酸性體質→新陳代謝能力減弱

• 膽固醇增高→動脈血管硬化→心臟血管病

• 葡萄糖代謝異常→血糖增加→糖尿病

• 乳酸代謝異常→乳酸堆積→容易感覺疲勞

• 尿酸代謝異常→尿酸堆積→痛風

• 熱量營養代謝能力較差→肥胖、屯積贅肉



酸性體質→免疫功能紊亂

• 免疫功能紊亂、免疫力下降→癌症

，感染，自體免疫性疾病

• 近年來的研究顯示，動物性蛋白
質會酸化體質，加重腎臟負擔。



酸性體質→慢性發炎反應

• 體質酸化會抑制抗氧化酵素的活性，
自由基的氧化作用表現過強，身體
就容易處在發炎反應中



2018年9月登載在《國際癌症雜誌
（International Journal of Cancer）》

美國國家環境衛生科學研究所進行的研
究指出，飲食習慣生酸程度較高的女性，
罹患乳癌風險也相對較高。

換句話說，吃肉多可能會提高乳癌風險，
吃菜多則可能會減少。



酸性體質是罪魁禍首

ACIDOSIS(酸毒) is the basic 
foundation of all disease(疾病).



糖
糖與醣是不同的



要引誘人做壞事之前

一般會先給他一些甜頭

糖是人類健康一個很難抗拒的對手



手搖杯的糖分真的是「毒藥」！
研究證實：乳癌風險增1.5倍

https://today.line.me/tw/v2/article/WpjZLg?fbcl
id=IwAR1qlk59XlEw1ekGBF4ojQe5G0Vr-

eozGMSbF9vCvJa9k6N7AB2x7F1vors

一部關於"糖"的大電影
https://youtu.be/PyX0GlHgaAY

https://youtu.be/PyX0GlHgaAY


年輕人的含糖飲料：

手搖杯及瓶罐飲料



萬惡「糖」為首 糖是怎麼變邪惡的？｜天
下雜誌 (cw.com.tw)

美國《醫學會內科醫學期刊》（JAMA 
Internal Medicine）報告揭露，60年
代一份極具影響力的科學研究，接受糖
類業者的金錢賄賂，刻意在研究報告中，

淡化糖與心臟疾病的關聯性。

編譯 張詠晴 天下Web 

only

2016-09-13

https://www.cw.com.tw/article/5078336
https://www.cw.com.tw/article/5078336
https://www.cw.com.tw/author/4893
https://www.cw.com.tw/search/doSearch.action?key=%E5%A4%A9%E4%B8%8BWeb only


含糖飲料真相 別被「微糖」給騙了 -
康健雜誌 (commonhealth.com.tw)

項刊載於循環雜誌（Circulation）的研究指出，
汽水和其他含糖飲料一年可能造成全球18萬
4000人死亡。(2015.6.30中央社)」

含糖飲料大多使用便宜的人工合成高果糖糖漿，
因為會造成脂肪肝、心臟病、高血脂、痛風、失
智、癌症，以及孩童和青少年的心臟病機率升高，
引起全球關注，認為減糖跟減油一樣重要。

https://www.commonhealth.com.tw/article/70291
https://www.commonhealth.com.tw/article/70291
https://www.commonhealth.com.tw/article/70291
https://www.commonhealth.com.tw/article/70291


攝取過多糖的危害?

• 容易蛀牙
• 誘發胰島素抗性的產生
• 增加肥胖、代謝症候群的機會
• 升高血壓、血糖、血脂肪(三高)

• 加重過敏反應
• 增加心血管疾病
• 增加癌症風險(增生及轉移)

• 加速身體老化，損害大腦，包括：影
響認知能力與心理健康



國衛院研究團隊發現癌症，其實就像
糖尿病一樣，極可能屬於一種新陳代
謝疾病。
簡單來說，一般正常細胞可以透過一
種PKM2酵素，分解葡萄糖，轉化為能
量及二氧化碳；但是癌細胞當中，卻
有致癌因子JMJD5，會跟PKM2酵素

結合，讓葡萄糖大多變成了乳酸，而

促使腫瘤生長。

(2014年)



（圖片來源：國衛院提供）



最終糖化產物(蛋白) (AGEs：

Advanced Glycosylation End Product) 

最終糖化蛋白(Advanced Glycosylation End 

Product, AGEs)，會誘發慢性發炎反應
，進而引發心血管病變、腎臟病變、白內障、
視網膜病變，末梢神經病變，目前被認為是
引發糖尿病慢性併發症的主要肇因之一。



當血液處在高濃度葡萄糖的狀態下，
葡萄糖(Glucose)的羰基會與蛋白質
、核酸或脂肪上的精氨酸 (Arginine)

或離氨酸(Lysine)之氨基結合，直接
進行糖化反應。整個糖化反應的過
程稱為梅納反應(Maillard Reaction)

，而此反應最終的產物就是最終糖
化產物(AGEs)。



引起人體內最終糖化蛋白(AGEs)濃度升高
的原因有哪些?

(1) 糖尿病的高血糖是引起體內AGEs上升
的主因。

(2) 食用高AGEs含量的動物性食物
尤其是油炸、燒烤食物及醃漬物

(蔬果、五穀即使烹飪，也不易產生AGEs)

(3) 抽煙是引起體內AGEs上升的另一個重
要來源。



台灣洗腎率世界第一高，原因：
含糖飲料的盛行！ …

https://cofacts.g0v.tw/article/2iz5cs8a
6rfrc

2020/11/2

https://cofacts.g0v.tw/article/2iz5cs8a6rfrc


飽和脂肪酸：大部分動物油脂

（如豬、牛、羊等）

熔點高，不容易在體內溶解，過多
會轉變為三酸甘油脂（TG）儲藏在
體內，它們會增加總膽固醇，尤其
是低密度膽固醇（LDL-C），若攝取
過度可能導致心血管疾病的發生。



高脂飲食及過甜飲食易造成肌肉
細胞及肝臟細胞囤積較多的脂肪
(TG:三酸甘油脂)，導致細胞對胰
島素不敏感，而胰島素阻抗增高
是導致第二型糖尿病( NIDDM )重
要因子。



反 式 脂 肪 （ Trans fat ）

反式脂肪是一種不飽和脂肪，是將植物油經
過部分氫化（Hydrogenated）方式加工使結構
更穩定(較不易氧化，較適合油炸)，多用來添
加在食品中，延長保存期限(較不易變質)和增
添口感。





● 反式脂肪會使身體出現發炎反應

● 會降低好膽固醇（HDL-C，高密度脂蛋
白膽固醇）而提高壞膽固醇（LDL-C，
低密度脂蛋白膽固醇 )，促使更多壞膽
固醇沉積在血管壁，因而導致動脈粥
狀硬化症（Atherosclerosis )，提高罹患
心臟病的風險

https://helloyishi.com.tw/healthy-eating/nutrition/common-anti-inflammatory-foods/
https://helloyishi.com.tw/heart-health/cholesterol/cut-bad-cholesterol-to-reduce-risk-of-heart-disease/
https://helloyishi.com.tw/heart-health/heart-disease/


多數具有「香、酥、脆」口
感的食品，就容易含反式脂肪

例如：酥油（Shortening）
人造奶油（Margarine）
奶精



衛生福利部規定，自2018年7月1

日起製造的食品中，不得使用不
完全氫化油（部分氫化油）：即
反式脂肪。



燒烤，油炸
一般而言，凡是以超過100度以上溫度烹
飪食物，都屬於高溫烹調食物。因此，
凡是油炸、油煎、大火熱油快炒、燒烤
等方式料理食物者，都屬於高溫烹調食
物。高溫烹調食物，許多致癌物質即開
始產生。高溫烹調的時間越長，產生越
多。焦黑的部份毒素最多，更不要吃。



食物中的成份 高溫烹飪燒烤所生
毒物

可能的健康傷害

蛋白質纇 異環胺(HCAs)等 致癌

油肪類 多環芳香碳氫化合
物(PAHs)等

致癌

澱粉類 丙烯醯胺(AL)等 致癌及突變

醣類 最終糖化產物
(AGEs)等

身體發炎反應，
致癌，老化等多
種疾病



反覆高溫油炸後的食用油：

外觀：色澤變深，流動性變差，味
感變劣，易發煙。

這代表它變質了：營養價值變低，

對身體健康危害變高。



(1)酸度變高

(2)過氧化物 & 熱聚合物增加

(3) 油煙：丙烯醛(Acrolein)，多環
芳香烴化合物(PAHs)



雖然一些研究顯示這些物質是需要
累積達一定量才會致癌，但請不要
忘記，我們是活在現實環境中的，
環境有太多因素了，例如：PM2.5，
假如每一項都堆疊起來，您認為不
會出問題嗎？

就像現在的小女孩初經已經都在11
歲多就來的，還有10歲多的.......



過 鹹

體內水量的恒定主要靠鈉的調節，所以攝
人過多的食鹽，易發生水腫，也會影響血
壓，而增加心臟、腎臟的負擔。

高鈉血症，使中樞神經受到明顯影響，病
人易激動，煩躁不安，嗜睡，肌張力增高，
抽搐，驚厥，甚至昏迷



慢性發炎反應 (Chronic 
inflammation)

乃萬病之源，舉凡癌症、心血管疾病、

糖尿病、關節炎、憂鬱症、過敏、異位
性皮膚炎與阿茲海默症……都與它有關。



身 體 的 慢 性 發 炎 就 等 同
地 球 的 溫 室 效 應



什麼因素會導致身體產生

慢性發炎現象？



就醫學的角度：

葷食真的會危害您的健康

真的不要再吃了

(不要等到什麼都發生了才來後悔)





我有一位從事殯喪業的患者說，
以前都是高齡者多，現在是越來
越年輕，30-40歲生病往生的也不
少

2021/11/12 下午門診





改吃全植物性飲食

( 新鮮的蔬菜、水果、未加
工的五穀雜糧 )





「新四大類食物」：Vegan
全植物性飲食

水果、豆類、全榖類、蔬菜類







觀看影片

茹素的力量 - YouTube

https://www.bing.com/videos/search?q=%e8%8c%b9%e7%b4%a0%e7%9a%84%e5%8a%9b%e9%87%8f&docid=608007587911846414&mid=CFCAD7B30F81C89A35CDCFCAD7B30F81C89A35CD&view=detail&FORM=VIRE
https://www.bing.com/videos/search?q=%e8%8c%b9%e7%b4%a0%e7%9a%84%e5%8a%9b%e9%87%8f&docid=608007587911846414&mid=CFCAD7B30F81C89A35CDCFCAD7B30F81C89A35CD&view=detail&FORM=VIRE
https://www.youtube.com/watch?v=WzfnAKi8Ep4&list=RDWzfnAKi8Ep4&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=WzfnAKi8Ep4&list=RDWzfnAKi8Ep4&index=1


•吃全素真的夠營養嗎？

• 吃全素可以給我們真正的健康嗎？



植物性食物除了有與動物性食物的營養
成分外，它尚具有幾個特點(有別於動物
性食物)，對身體健康有更大的助益：

(1) 植物性蛋白質

(2) 不飽和脂肪酸

(3) 膳食纖維

(4) 植化素



肉類
食品

每100
克含量

素食
食品

每100
克含量

牛奶 3g 豆皮 25.3g

雞蛋 12.1g 紫菜 27.1g

牛肉 17.3g 花生 28.6g

蝦 19.3g 黑豆 34.6g

瘦豬肉 22.2g 黃豆 35.9g

動物性食材 VS 植物性食材蛋白質含量比較表

資料來源：行政院衛生署「台灣地區食品營養成分資料庫」



肉類
食品

每100
克含量

素食
食品

每100
克含量

雞肝 3.5mg 白芝麻 8.4mg

豬肝 11.0mg 紫菜 90.4mg

虱目魚 0.7mg 黃豆 7.4mg

牛肉 2.8mg 黑芝麻 24.5mg

瘦豬肉 0.6mg 芥藍菜 1.9mg

動物性食材 VS 植物性食材鐵質含量比較表

資料來源：行政院衛生署「台灣地區食品營養成分資料庫」



資料來源：行政院衛生署台灣地區食品營養成分資料庫

肉類
食品

每100 
克含量

素食
食品

每100 
克含量

小魚乾 2213mg 黑芝麻 1456mg

低脂奶粉 1300-1600mg 髮菜 1263mg

蝦米 1075mg 山粉圓 1073mg

羊奶粉 1069mg 養生麥粉 830mg

魚脯 966mg 芝麻醬 794mg

乳酪 574mg 乾海帶 737mg

旗魚鬆 454mg 愛玉子 714mg

鮮奶 110mg 小方豆干 685mg

動物性食材 VS 植物性食材鈣質含量比較表



行政院衛生署台灣地區食品營養
成分資料庫



台灣素食營養學會 Taiwan Vegetarian 
Nutrition Society (TWVNS)

https://www.twvns.org/


* 以往認為動物性蛋白質是優質蛋白
，因為它含有所有的必需氨基酸。

* 現在許多研究證實，動物性蛋白質
會讓體質酸化，加重身體組織器官
的負擔，導致許多疾病的發生，所
以是非優質蛋白。



植物性蛋白大都是不完全蛋白，但當它們綜合起來後，就可以形
成一種完全蛋白質，而且它不會使體質變酸，不會加重身體負擔，

所以現在反認為它才是優質蛋白，例如：

(1) 豆類：缺甲硫胺酸 ( Methionine )，可與下列搭配：
玉米、各式核果、米、芝麻、各式種子、
小麥 。

(2) 穀類：缺離胺酸 ( Lysine )，可與下列搭配：
豆類、各式核果、芝麻、小麥 。

(3) 藜麥，所有的大豆產品，例如：豆腐及豆奶
均屬於完全蛋白質。



https://www.twvns.org/images/activities/%E5%AE%8C%E5%85%A8%E8%9B%8B%E7%99%BD%E8%B3%AA.jpg
https://www.twvns.org/images/activities/%E5%AE%8C%E5%85%A8%E8%9B%8B%E7%99%BD%E8%B3%AA.jpg


研究已證明黃豆的蛋白質品質良好，且與痛
風發作無關，甚至對腎臟有保護的作用。等
量的黃豆蛋白質、相較於動物性蛋白質，產
生的含氮廢物較少、磷的吸收率較少。此外
，黃豆也能降低腎病症候群的蛋白尿、改善
其血脂異常。黃豆也能延緩糖尿病腎病變患
者的腎功能喪失，對尿毒症狀 (uremia) 亦有
正面影響。

陳淑子博士台北醫學大學藥學研究所博士

台北醫學大學保健營養學系兼任助理教授
資深腎臟科營養諮詢營養師
台灣營養學會腎臟專科小組召集人



所以，植物蛋白質

才是優質蛋白質



蛋白質 → 胜肽 → 胺基酸



所謂的必需胺基酸是指人體無法自動合成，必須靠
外界的食物攝取。 目前已知的共有9種，分別為:

苯丙胺酸 （Phenylalanine）(Phe)

纈胺酸 （Valine）(Val)
蘇胺酸 （Threonine）(Thr)
色胺酸 （Tryptophan）(Trp)
異白胺酸 （Isoleucine）(Ile)
白胺酸 （Leucine）(Leu)
甲硫胺酸 (蛋胺酸)（Methionine）(Met)
離胺酸 (賴胺酸)（Lysine）(Lys)
組胺酸 （Histidine）(His)



吃膠原蛋白就能使皮膚充滿彈性與光澤嗎？
膠原蛋白和肉類或魚類一樣，都是「蛋白質」，因此在體
內會經由消化酵素分解成胺基酸的狀態，再被人體吸收。
經人體吸收後的胺基酸，會在體內變成合成蛋白質的原料，
但不一定會變成膠原蛋白，所以一般來說只要能夠均衡飲
食，就不會缺少生成膠原蛋白的原料。對於膠原蛋白生成

最有助益的，其實是維生素C。想要製造出膠原蛋白，

萬萬不可缺少維生素C。如果想要增加膠原蛋白，與其吃
膠原蛋白，倒不如攝取維生素C，這樣才更有效果。



口服的膠原蛋白、與塗在皮膚上

的膠原蛋白，無法直接吸收利用

2017/03/21 · 作者 / 王馨世/康健

雜誌



以往認為動物性來源的鐵質才比較容

易吸收，而且纖維質會阻礙鐵質的吸收

…… 這些都指向素食者較容易缺乏鐵
質，而出現缺鐵性貧血(IDA)

這 是 錯 的 ！



坎貝爾博士在 中國營養研究 中發現：
< 號稱：醫學營養學的愛因斯坦>

吃比較多植物性食物的人，其攝取到的膳

食纖維及鐵質都比較多，而且其血中鐵質
含量也較高

( 即：纖維質並不會阻礙鐵質吸收，
吃素者比較不會得到缺鐵性貧血 )





深綠色蔬菜中鈣的吸收率比牛奶還高，而
牛奶中的蛋白質和鈉會增加鈣的流失。

補鈣並非多多益善：鈣補充太多(飲食中攝
取量超過每天五百毫克)反而會抑制VitD的
活化，而使得鈣的吸收變差，所以雖然吃
了很多鈣，但事實上有許多是浪費掉了！





不飽和脂肪酸：

單元：只有一個雙鍵，單元不飽和脂
肪酸相對穩定，也有利於預防心血管
疾病。

多元：含有兩個雙鍵以上，由於雙鍵
較多，更容易發生氧化反應，相對不
穩定、不耐熱，因此不適合用於高溫
烹調，而且必須要小心保存。

https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%BF%83%E8%A1%80%E7%AE%A1%E7%96%BE%E7%97%85










Omega-6 能促進發炎
(常見的：沙拉油，葵花油，

大豆油)

Omega-3、Omega-9 能抑制發
炎

(常見的：亞麻仁油，紫蘇油，

印加
果油，酪梨油，橄欖油，苦茶油)





短鏈脂肪酸( short-chain fatty acid:SCFAs)

1. 一群由6個以下的碳原子組成的飽和脂肪酸，常
見的如醋酸，丙酸，丁酸。

2. 是由腸道厭氧菌或酵母菌將食物內的可發酵性纖
維(Fermentable fiber)經發酵後生成的。

3. 它可以提供能量，腸道組織的營養，並維持腸道
的弱酸性環境，減少壞菌並增加好菌(益生菌)的
生長，維護腸壁屏障(腸道黏膜)的完整，調節腸
道的免疫力，減少慢性發炎反應。



膳食纖維：

膳食纖維在消化系統中有吸收水分的效
果，可以幫助增加胃與腸道內的食物體
積，除了增加飽足感之外，又可促進腸
胃蠕動，幫助排便的能力。也可以穩定
飯後血糖及幫助脂肪代謝，減少體脂肪
的產生。



水溶性纖維（Soluble Fiber）

水溶性纖維包括果膠（Pectin）、洋車前子
（Psyllium）和β-葡聚醣（Beta-glucan )，果寡糖等，
能與脂肪酸結合，主要功效有：

•降低低密度脂蛋白膽固醇（LDL-C：壞膽固醇）
•減緩醣類吸收，避免餐後血糖過高
•促進腸內益生菌生長(果寡糖)
•軟化糞便，避免過硬而造成便祕

富含水溶性纖維的天然食物包含：各種水果、全
穀類、豆類、黏滑食物（秋葵、蒟蒻、木耳）等。

https://helloyishi.com.tw/herbal-alternatives/herbals/blond-psyllium/
https://helloyishi.com.tw/healthy-eating/nutrition/what-is-beta-glucan/
https://helloyishi.com.tw/healthy-eating/nutrition/what-is-beta-glucan/
https://helloyishi.com.tw/healthy-eating/nutrition/6-common-myths-about-fat/
https://helloyishi.com.tw/heart-health/cholesterol/what-is-chlesterol/


非水溶性纖維（Insoluble Fiber）

非水溶性纖維包括木質素（Lignin）和纖維素
（Cellulose）等，因為無法溶於水，所以能幾乎保
持原狀地通過消化道，主要功效有：

• 能吸附有害物質，幫助排除腸道的廢物
•吸收水分膨脹而增加糞便體積
•促進腸道蠕動、預防便秘、 降低大腸癌風險

富含非水溶性纖維的天然食物包含：葉菜類、全
榖類、根莖類、豆類等。



抗性澱粉（Resistant Starch）

此澱粉相對不易消化，因此在通過消化系統
時，可能仍然可以保持原狀，有這種類似纖
維性質的澱粉就稱為抗性澱粉
。除了幫助排便，也有增加胰島素（Insuin）
敏感度、降低血糖和抑制胃口(可減重)等好處。

如: 未成熟的香蕉，豆莢類，腰果，燕麥
，馬鈴薯。

https://helloyishi.com.tw/healthy-eating/other-healthy-eating-tips/6-foods-high-in-resistant-starch/
https://helloyishi.com.tw/diabetes/type-1-diabetes/insulin/


可發酵性纖維(Fermentable fiber)

包括：約80-100%水溶性纖維 & 
50%非水溶性纖維，例如：果膠
，β-葡聚醣，菊糖，果寡糖，豆
莢類 & 豆類。



出處來自文獻和陳怡貝醫學博士的ppt



要 避 開 精 緻 澱 粉





高GI飲食，例如精緻澱粉類：

白飯、白吐司等，血糖上升的速
度比較快，會使體內胰島素大量
分泌，讓血糖下降，但也導致葡
萄糖形成更多脂肪儲存在體內，
反而容易造成肥胖、或是心血管
疾病等問題。



低GI飲食不會讓血糖急速升高，

可降低胰島素的分泌、減少熱量
的產生和脂肪的堆積，食用低GI
食物也比較不容易餓，因此對於
減肥、體重控制的人吃低GI食物
有非常大的幫助。



低GI值食物（Gi值小於 56 ）：全榖

類、豆類、堅果、蔬果等。

中GI值食物（56～69）：義大利麵、

糙米、栗子、麥片、芋頭、南瓜等。

高GI值食物（≧70）：甜食、巧克力、

白飯等。



吃一些植物性食物，如：豆類，
馬鈴薯，地瓜，芋頭… 等，易有
脹氣現象，這是因為其內含有不
容易消化的寡糖，多醣類等的關
係，建議改良烹飪方式(例如：加
入昆布一起煮，或較長時間烹煮)
，選用發芽的豆類及避免大量食
用。



抗氧化(抗自由基)



具有抗氧化能力的食材幾乎都是
植物性食物

動物性食物會酸化體質，反而會
抑制身體的抗氧化能力



蔬果五穀內的抗氧化(抗自由基)成分

1. 維他命C

2. 維他命E

3. 植化素（phytochemicals）



植化素（phytochemicals）

．在水果、蔬菜、穀類等食物中所含的
化合物，其有別於維他命或礦物質。

．他們具有很多生物效應，可用來增強免
疫功能，對抗感染，防止癌症發生及轉
移(抑制新增血管)，調節荷爾蒙，激發
體內解毒酵素的活性，尤其具有明顯抗
氧化作用。



維他命B12
人只需要很少量的維他命B12，便足以維持身體健康

蔬果、五穀所含的活性維他命B12的量
不多，一般是屬於維生素B12類似物
(Vitamin B12 analogue)，例如：各種發
酵的豆製品(例如：味噌湯、豆腐乳與
豆豉)及發酵穀類、啤酒酵母、全麥、
糙米、海藻、小麥草、米糠、雛菊、香
菇、螺旋藻、綠藻







所以

植物性食物真的含有足夠
的營養素，而且許多還比
葷食高



懷孕期與素食

基本上純素飲食是符合孕婦的營養和能量需求

醫學研究已證實，胎裡素的嬰兒出生體重和非素
食者的嬰兒及一般新生兒的出生體重都相同。(是
一樣健康的)

(前國防醫學院婦產學科主任陳惟華醫師)



素食者懷孕期間要注意的營養素：

1. 蛋白質： 懷孕第二期開始就要增加。
(全穀類、豆類、蔬菜、堅果和種子)

2. 鈣 及 活性維他命D
3. 鐵：全穀物，豆類，綠色蔬菜和水果干。鐵

的吸收會因為同時食用維生素C而增加，
好的維生素C來源包括新鮮水果和蔬菜。

4. 鋅：存在於豆類、堅果、全穀類 和 麥片。

5. 葉酸：懷孕之前的3個月要開始攝取較多葉酸

，來源是綠色葉菜類和豆類

6. 維他命B12



嬰兒和兒童期與素食

根據美國飲食協會(American Dietetic Association )的研究 ：

1. 素食可提供嬰兒和兒童生長所需的所有氮和氨基酸。若
要額外補充蛋白質也可以加入強化豆奶。

2. 只由母乳餵養的嬰兒在4到6個月後，應該補充鐵，如果很
少曬太陽，還應該補維生素D。如果母親沒有補充含維生
素B12的強化食品，那麼嚴格素食母乳餵養的嬰兒應該補
充維生素B12。

3. 兒童比成人需要更多的必需脂肪酸，所以兒童的飲食中脂
肪含量可以高一些，尤其是對2歲以下的兒童。對大一點
的兒童，可吃一些不飽和脂肪含量高的食物（例如：堅果
、種子、堅果和種子醬、鱷梨、植物油 )

4. 兒童食譜中纖維量要少一點，他們未發育完全的消化系統
不能處理纖維。

5. 兒童的三餐中的熱量成份要比成人食譜的中的熱量成份多
一些。



所以吃全素(蔬菜、水果、五穀雜
糧)真的夠營養吧 ！

(營養素都夠啦！)





坎貝爾博士的研究(實證的大型統計) 除了證實動物性
飲食(主要是動物性蛋白質及脂肪)與文明國家的慢性疾病
有大關係以外，他還證實了兩點很重要的事：

•當您改變吃素後，就可以預防那些慢性疾
病的發生(發生率下降)。

•當您改變吃素後，對於原本就有這些慢性疾
病的病患來說，他們的病情都可以獲得實質
改善(更健康)。





植物性食物防止癌症轉移

日後腫瘤的新治療方法，不再是做化療、放
療或手術!!而是改變飲食並抑制血管新生!  

飲食是一日三次的化療 ! 

https://m.youtube.com/watch?v=hYfuzYOj1Is

以上資料來源，美國農部(USDA)2016



吃全素您一定會瘦

瘦多少？

往理想體重趨近
(是以前太肥，而不是現在太瘦)

放心！

那一定是健康的瘦啦



理想體重 ＝ 22 × (身高 x 身高)
（公尺）， ± 10%

【資料來源：衛生福利部食品資
訊網／肥胖及體重控制】



所 以

植物性的營養素 = 健康

吃素真的可以給我們健康



肉食照吃，但把蔬果的比例提高，
可以嗎？

… 不行

Why ?



罹癌機率僅降2.5%／天天5蔬果 防癌
沒效果？ 自由時報 4/8/2010

• 世界衛生組織（ＷＨＯ）曾建議，每人每天至少
應食用五份蔬果，以預防癌症和慢性疾病(如心血

管疾病)可達50%的效果。

• 不過紐約西奈山醫學中心研究小組調查歐洲十國、
近四十七萬名歐洲民眾，在考慮抽菸、運動等生
活型態差異之後，發現日食五蔬果，抗癌效果其

實不大，大概只比沒吃到五蔬果的對照組，降
低2.5%左右機率。



歐美人民的飲食模式是大同小異
的，絕對是肉食佔大部分。

如果只是增加蔬果部分，而不先
減少肉食的量，那麼結果改善是
有限的！
(如同報告所提的才降2.5%而已)



怎麼吃？

(1) 新鮮的、未加工的、不要精製的

(2) 種類越多越好，不要挑、通通吃
( 拋棄喜好、不要執著那一種就最好 )

(3) 烹調過程以清蒸、水煮及微波替代
油炸、烘焙、烘烤

(4) 盡量吃少一點



飲食是影響腸道及其細菌健康的最重要因素
之一。

食物種類多樣化有助改善腸道微生物群健康
(腸道菌的菌相會比較好)

腸道細菌（微生物群）在免疫系統、新陳代
謝、基因表述、慢性腎臟病，以及精神和大
腦健康方面扮演了至關重要的角色。



益生菌及腸道健康對慢性腎臟病友
的重要性 … 阮綜合醫院腎臟科紀文哲主

任

https://www.benefeat.com.tw/
health_education/gut_kidney_
axis

https://www.benefeat.com.tw/health_education/gut_kidney_axis/


腎臟病人普遍有腸道菌叢失衡的
問題，「腸腎軸」腸-腎軸(gut-
kidney axis)的研究越來越多目
前這個概念也被多數人接受，腎
臟管理要從腸道管理做起：吃健
康素，補充益生菌。



英國布萊頓大學和薩塞克斯醫學院的研
究團隊證實，攝入改善腸道有益細菌
（統稱為益生菌）分佈的食物，確實可
以幫助緩解恐慌和憂鬱。研究發表在
《英國醫學期刊》（BMJ）上。

恐慌、憂鬱未來有望「食療」！
《BMJ》：益生菌可緩解症狀！ - Heho
健康
https://heho.com.tw/archives/130924

https://heho.com.tw/archives/130924


情緒可以透過神經途徑影響胃腸道
健康，而反過來腸道微生物群也可
能會影響行為和情緒

要調整、維護腸道微生物的良好菌相平衡：

1. 健康飲食習慣：多吃天然蔬食、纖維類，
避免加工類的食品。

2. 維持良好作息：不良生活的習慣，抽菸、
喝酒、熬夜、失眠、壓力過大都會影響腸
道的菌相。



肺 – 腸軸 ( Lung – Gut axis )

腸 – 腦軸 ( Gut – Brain axis)

腸 – 腎軸 (Gut - Kidney axis)



腸道是最大的免疫器官

是人的第二大腦

腸 – 腦軸 ( Gut – Brain axis)

主要是通過益生菌



腸道除了本身的消化功能外，它還
擁有一套獨立自主神經、內分泌、
免疫系統，腸道微生物可透過代謝
物如︰短鏈脂肪酸(SCFA)、多巴胺
(Dopamine)、血清素(Serotonin)等，
及迷走神經與腦部做溝通、影響腸
道神經敏感性、蠕動及荷爾蒙的分
泌。



當開始轉為全素飲食後，經常看

到患者得反應是：



正面反應(大部分的人)

1.精神變好，神清氣爽

2.開始瘦下來(高興的瘦)，覺得負擔
減輕許多



負面反應 (這只是一過性的)

1.頭暈，虛虛的

2.體力變差

3.瘦(擔心的瘦) ，尤其當別人說時



當您渡過適應期後

您可以吃少，但體力耐力會更好

，而且，神清氣爽，比較不會老！

這是身體最好的環保



所以吃素有沒有很困難？

沒有嘛！



吃素之後

有一項非常大的收穫

心裡安了





廣義的“藥”

除了醫生的處方外，還要做三件事：

(1) 轉念 (心要先轉)

(2) 修正過往，積極未來

(3) 放下



最後，當您該修正的部分都已經完
成，也就是說能做的，該做的都已

經盡力了，那對未來的結果就不
要再去想，再去煩惱或期待

您要真正 放下！

放下 … 生活才能輕鬆自在



表觀遺傳學(Epigenetics)
(1980年代後)

同樣的基因序列，但卻存在

不同的基因表現

後天的環境、飲食、生活、藥物…種種

造成基因表現型的改變……..體質改變！



若廣義的藥您已完成了，那病會不
會真正改善，身體會不會恢復健康？

機 會 大 增 ！

(身體：道場或是夜店)



以上所講述的是純粹從醫學營養
學的角度切入



最後，要跟諸位再分享一段

最 重 要 到 的 部 分



新增一張圖



不同的角度，不同的高度

粒子大小不同(微米、奈米…)，空間維
度不同(二維、三維…)

心境不同，思維不同

身體健康狀況不同

………………..
對事物的判斷是不同的



什麼才是“真”？



當一件事情發生的時候

● 一般我們會用自己的認知(包括：知
識，經驗…)去判斷所見所聞的真偽

● 您可以質疑它的真偽，質疑可以求

證的，但請不要一開始就否定



剛才的結論是：

若廣義的藥您都已完成了，那您
恢復健康的機會是大大地增加

真 的 嗎 ？



其實臨床是很現實的，存在著

太多不確定因素



1. 有效嗎？多半很難肯定答覆，
有可能是…. <體質>

2. 那什麼是對 “ 這個患者 “
真正有用的？

…… 其實醫師有很多的無奈



疑難雜症，尤其：該有而沒有，
不該有卻反而發生

……. 怨 ， 無常！



所以，這表示單純的醫學處理
似乎還不夠……



Why ?



診斷 : 各種檢查、四診合參

治療 : 根據病因、証型論治

西醫：辨病論治

中醫：辨證論治

但是當講到預後時，通常都無法確
定回答，光一句 Yes 或 No都不行



是不是沒有抓到真正的病因，

或是，處理(藥)是不是還不夠

完善



那什麼才是真正的病因？

究竟應該要給予什麼藥才能

達到真正治療 ？



什麼才是“真”？



真正的病因

您還可以跳更高的一層去想



前世今生：生命輪回的啟示

美國 魏斯醫師著 (基督徒)

精神科做催眠治療時發現人有過去
生，而且，過去的種種與他現今的
病苦有關聯





陳勝英醫師：台大精神科，醫學博
士，美國多所醫院精神科主任

，副教授，基督徒。

原本不相信前世今生因果輪迴的
概念，後來也因為催眠治療過程
的不可思議發現……



生命不死：精神科醫師的前世治療
報告

跨越前世今生：陳勝英醫師的催眠
治療報告

與靈對話：前世今生、夢境與潛意
識的奧秘

陳勝英醫師著





再介紹二本書：

美國史丹福大學電機博士、前臺大
校長李嗣涔教授所著

難以置信I & II

靈 界 的 科 學





難以置信



台灣首位揭開「靈界」神祕面紗的
科學家 李嗣涔博士

「用科學證實靈界的存在！」
原來在我們的世界之外，真有神、

佛、靈界！

真實的宇宙，不只是單一時空的
陽間，而是陰陽間俱在的複數時空？



「我一步一步地把它弄清楚，開始
了解這些神奇的東西原來背後是有
更大的世界在運作；
因為你不知道，所以覺得它特異；
一旦知道以後它會變成科學的一環
，你就可以接受它、利用它，我們
的文明就會往前躍進一大步。」

李嗣涔博士



舉二個例子：

1. 我兒子國中時期的眩暈症
(vertigo)

2. 我的胃食道逆流(GERD)

< 還有很多很多實例 …….  >



什 麼 才 是 真 正 的 病 因 ？

真正的病因是過往所種下的惡因

欲知前世因，今生受者是；欲知
來世果，今生作者是。



什 麼 才 是 真 正 的 藥 ？

1. 轉念：從原本只看到自己的苦轉而看
到眾生(冤親債主)的苦

2. 不貳過：修正不對的作為、習性

3. 全素(奶蛋魚肉五辛都不吃)：特別注意
：不要為了自己身體而繼續吃葷食

4. 至誠懺悔：內心講“對不起” (同理心)



真的要時時刻刻想到眾生苦，至誠

懺悔，不然，您的念頭常常就是轉

不了，真的不是那麼輕鬆說您想轉

念就能轉的。





預後：不可思議的療效

這是究竟的治療

不可說不可說的體驗、證悟



何 謂 病 因？

什 麼 是 藥？

誰 才 是 醫 生？



Thanks ！


