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十大癌症死亡率依序為

(1) 氣管、支氣管和肺癌(19.3％)

(2) 肝和肝內膽管癌(15.7％)

(3) 結腸、直腸和肛門癌(12.8％)

(4) 女性乳癌(5.2％)

(5) 口腔癌(6.8％)

(6) 前列腺(攝護腺)癌(3.1％)

(7) 胰臟癌(5％)

(8) 胃癌(4.7％)

(9) 食道癌(3.9％)

(10)卵巢癌(1.4％)

根據衛福部國民健康署110年癌症登記報告，國人罹癌及死於
癌症人數，每4分19秒就有一人罹癌，每10分30秒鐘就有一人
死於癌症，110年共51656人死於癌症，55歲以上占86％
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毒醬油
單氯丙二醇
致癌

毒布丁(2013)
工業用-乙二胺四乙酸
致癌
腎病變
低血壓

毒澱粉(2013)
順丁烯二酸
急性腎衰竭

台灣到底還有什麼可以吃？



椰子油常用於烹調食物，許多人還認
為它能幫助燃脂減肥、預防禿頭跟失
智、保養皮膚，但事實真的是如此嗎？

美國哈佛大學流行病學系兼任教授米
歇爾斯研究發現，椰子油含有約86％
的飽和脂肪，含量比豬油高出2倍以上，
若不節制使用，將會大幅增加中風與
罹患心血管疾病的風險，並把椰子油
稱作「可吃的最糟食物之一」，甚至
批評是「純正毒藥」?

防彈咖啡真的有效嗎？

https://www.hsph.harvard.edu/karin-michels/
https://www.hsph.harvard.edu/karin-michels/




▲行政院消保會抽驗學生午餐肉品，發
現新北、桃、雲、南、高等五縣市學校
營養午餐肉品含瘦肉精等禁藥，外界詫
異的是，不合格肉品5家供應商，有4家
通過CAS（優良農產品）驗證

CAS都出包，你吃的安心嗎？

http://tw.news.yahoo.com/photo/url/d/i/110517/4/20110517_4541417/?


燒烤油炸的
致癌物

碳水化合物
油脂
蛋白質
胺基酸

丙烯醯胺
多環芳香碳水化合物
異環胺
異胺酸

油煙 油遇到高溫會產生毒素

除了脂肪，還會產生許多不安定

的化學分子和粒子，是人體細胞發炎、致癌

元凶對身體影響更大

一塊八盎司重炭烤牛排會產生相

當於120根香煙的致癌物質

油炸食物

燒烤肉品



現代人的飲食陷阱─加工食品

加工食品通常會加入一些值得商榷的東西：
像色素、糖精、防腐劑、除霉劑、漂白劑、人工香料等添加物，以及鹽、
糖和脂肪，同時去除一些有價值的營養素，像維生素、礦物質和纖維。

美國舊金山的班．范歌德醫生(兒童過敏專家)發現，40%--50%的兒童
過敏病例是因為食物添加物造成的。

很多過動兒一旦停止吃含有人工色素、人工香料和一些防腐劑的食物後，
行為立刻大有改善。

http://tw.wrs.yahoo.com/_ylt=A3eg8_dKTPNM1igAwIht1gt.;_ylu=X3oDMTByN3AxNGdoBHBvcwM5BHNlYwNzcgR2dGlkA1RXQzAwMV82OQ--/SIG=1ogoo70eh/EXP=1291099594/**http:/tw.image.search.yahoo.com/images/view?back=http://tw.image.search.yahoo.com/search/images?p=%E6%B3%A1%E9%BA%B5&js=1&ei=utf-8&y=%E6%90%9C%E5%B0%8B&fr=yfp&w=400&h=300&imgurl=img2.zol.com.cn/product/1/985/ce2briwJ0Bdq.jpg&rurl=http://dvd.zol.com.cn/22/222324.html&size=24k&name=%E6%97%A5%E6%9C%ACBT%E4%BF%83%E9%94%80+%E6%B3%A1%E9%9D%A2%E5%B1%85%E7%84%B6%E6%90%AD%E5%94%AE%E7%BE%8E%E5%A5%B3D...&p=%E6%B3%A1%E9%BA%B5&oid=c645a33e7e328588&fr2=&no=9&tt=121763&sigr=114jdu7tp&sigi=11eqdr9hi&sigb=13dm3lji9&type=JPG
http://tw.wrs.yahoo.com/_ylt=A3eg8_g6TfNMuFIBwCVt1gt.;_ylu=X3oDMTByM2p2bTVnBHBvcwM0BHNlYwNzcgR2dGlkA1RXQzAwMV82OQ--/SIG=1rcp9p09m/EXP=1291099834/**http:/tw.image.search.yahoo.com/images/view?back=http://tw.image.search.yahoo.com/search/images?p=%E9%A6%99%E8%85%B8&js=1&ei=utf-8&y=%E6%90%9C%E5%B0%8B&fr=yfp&w=393&h=308&imgurl=cn.made-in-china.com/image/2f0j01QeBTEkltFYrVM/%E8%A5%BF%E9%A4%90%E9%A6%99%E8%82%A0.jpg&rurl=http://cn.made-in-china.com/showroom/bjxcspyxgs/product-detailneomEVlxjaRI/%E8%A5%BF%E9%A4%90%E9%A6%99%E8%82%A0.html&size=13k&name=%E8%A5%BF%E9%A4%90%E9%A6%99%E8%82%A0&p=%E9%A6%99%E8%85%B8&oid=5983429139cb0cd8&fr2=&no=4&tt=167291&sigr=13kpeijad&sigi=12nj3v3qm&sigb=13dckbala&type=JPG


地中海飲食建議

1. 少紅肉、少糖

2. 平時以白肉為主

3. 彩虹蔬果及五穀雜糧為主

4. 適量的運動及培養良好的興趣

5. 每天6-7杯的水

6. 適量的紅酒



保健食品真的健康嗎

慢性病為什麼是國人的殺手

抵抗力弱.營養不均.近視.提早發
育.過敏



每天吃5種保健食品 「鑽石級」直銷女爆肝亡

http://tw.rd.yahoo.com/referurl/news/logo/ettoday/SIG=10pugg0rl/*http:/www.nownews.com/
http://tw.news.yahoo.com/photo/url/d/i/100613/17/20100613_3735491/20100613_3735491.jpg.html


人體最大的免疫器官
• 腸道不僅擁有消化吸收功能，更是人體最大的免疫

器官，掌管著人體70%以上的免疫功能

• 調節情緒的神經傳導物質-血清素90%是由腸道所

製造,血清素左右人們的睡眠、食慾、疼痛喜怒哀

樂，越來越多研究發現腸躁症、憂鬱症、自閉症、

慢性疲勞等身心疾病多與長腦軸線有關。

• 快速的生活節奏、不良的飲食習慣，往往會打破腸

內菌群平衡，有益菌越來越無力抵擋有害菌的積鬱

及侵蝕，進而造成疾病的發生。



大腸、直腸癌躍昇癌症增加人數第ㄧ名
(連續第15年第一名)

•2021年男、女性各種癌症增加前五名
排行榜

性別 No1 No2 No3 No4 No5

男性
大腸
直腸
癌

肺癌
口腔
癌

肝癌
攝護
腺癌

女性
乳房
癌

肺癌
大腸
直腸
癌

甲狀
腺癌

子宮
頸癌



大腸、直腸癌發生部位比率

•乙狀結腸40%

•降結腸35%

【宿便最易堆積的部位】

•盲腸8%

•升、橫結腸16%



俄國生物學家、曾獲諾貝爾醫學獎的梅基尼可夫（Metchuifoff）積其
畢生的研究，指出：「大腸積聚的食物殘渣逐漸腐敗之後，形成有害
的物質，引發自身中毒，因而產生疾病和衰老。」短短數語道出自身
中毒的真義。下圖以流程圖方式說明自身中毒機制：
腸道累積食物殘渣
↓

形成有害物質
↓

引起自身中毒
↓

產生疾病及衰老現象
↓

直接或間接引發
氣喘、濕疹、疲倦、失眠高血壓、心臟疾病、更年期障礙、頭痛、背
痛、過敏、精神異常等疾病



腸道菌叢失衡衍生疾病

青春痘黑
斑

便秘

疲倦

腹瀉

老人痴呆
症

大腸癌

慢性肝癌
及肝硬化

陰道炎

過敏性腸
症候群

老化心血管疾
病

免疫力降
低

腸道菌相失調



體内毒素積結引致的健康問題

• 失眠。
• 煩躁不安及情緒波動。
• 月事不調及更年期問題。
• 過胖及水腫。
• 經常消化不良，胃氣脹和噁心。
• 容易形成過敏體質。
• 性欲減退。



體内毒素積結引致的健康問題

•常覺疲倦，精神難以集中，記憶
力欠佳
•經常便秘或腹瀉。
•皮膚問題-暗瘡，皮膚疹，濕疹，
牛皮廯，容顔暗晦灰黃。
•指甲和頭髮脆弱。
•体臭和口臭。
•反復發作的頭痛。
•頸項，肩膀，關節和肌肉酸痛。



提升免疫力及腸道保健的方法

多菜少肉 多運動

充足睡眠 均衡飲食

少油膩
良好的飲食

習慣
不抽煙 少喝酒



THANKS
簡報完畢，敬請指教





以一般大小的碗來說，通常半碗的分量，比如米精三十至六十毫升。每次只添加一種新
的副食品，由少量（一至二茶匙）開始，三至五天為單位換新副食品，確認沒有腹瀉、
嘔吐、皮膚疹等過敏症狀後，再加量或添加另一種食物。
副食品主要是彌補在快速成長階段，寶寶所需要的營養素，第二是訓練口腔功能，借助
副食品的餵食，能幫助舌咽神經、口腔吞食功能成熟，六個月大的寶寶已經可以看得很
清楚，透過餵食的動作，對頭頸部的神經發展也有助益。

一歲前以糊狀與泥狀為主，因為寶寶咀嚼、吞嚥的能力還不夠成熟，糊狀或泥狀對吞嚥
比較不會有阻礙。六個月大左右適合泥狀、糊狀或米湯，大概八個月大就可以吃一點小
塊狀的東西，寶寶可以直接拿起來吃，並能將食物正確的送到嘴巴裡，也是鍛練手指小
肌肉。

一歲以上，就盡量跟大人一起進食原型、固體的食物，因為滿一歲後，寶寶是視覺的動
物，食物的形狀、顏色對他來說是視覺的刺激，學理上也認為視覺刺激讓食物看來比稠
狀的更可口，能促進寶寶食欲，只要避免容易噎住的食物（如堅果、葡萄）即可。不應
該還有一歲仍在吃泥狀食物的情形喔！



四至六個月：
這個階段寶寶的主食是奶，以整天的食用量來說，奶量七○％～九○％，副食品占比一○％～
三○％。在餵食的頻率上，母乳一天六至七次或是配方奶一天五次，合計約一千毫升。

七至八個月：
此時的整日食用量，副食品占比三○％～四○％，奶量六○％～七○％。在餵食的頻率上，副食
品一天最少兩餐；母乳一天五次，合計七百至九百毫升。

九至十一個月：
到了這個階段，副食品的食用量比重可高於奶量，占比六○％～七○％，可分成一天三餐來餵；
奶量三○％～四○％，母乳一天五次或是配方奶，奶量合計五百至七百毫升。

一歲：
理論上，一歲左右可漸漸以副食品為主食，占整日食用量的七○％～一○○％，奶量減少至○％
～三○％。寶寶若副食品吃得很好，離乳後可一○○％以副食品為主，中間可加入一至兩餐點
心，也能給予鮮奶，一天二百至三百毫升。



一、何時吃？
二、吃什麼？
◎一般容易忽略攝取的營養素：
（1）鐵質－紅莧菜
（2）葉酸－菠菜
（3）維生素C－甜椒、野苦瓜
（4）維生素A－川七、地瓜葉
（5）維生素B2－甜豌豆
（6）膳食纖維－地瓜、糙米

(＊維生素C及鐵質同時補充，可以加強鐵質的吸收率。)



三、吃多少？

1歲後的幼兒和成人一樣，每一大類的食物每天都要吃，若是喝果汁每日不超
過180ml並且應選擇現榨果汁。

四、攝取優質好吸收的蛋白質
蛋白質是孩子成長絕對必要的，要選擇小分子好吸收的蛋白質，才有助孩子打
穩健康的基礎。
◎優質的蛋白質可分為動物性及植物性：
（1）植物性蛋白質-可選擇本身即為低脂的大豆，包含黃豆、毛豆等。
（2）動物性蛋白質-以雞肉、雞蛋、魚肉、低脂牛奶等為最佳來源。
考量過敏、油脂含量、營養素的多元，並含人體所需的必需胺基酸完整程度，
優質蛋白質的選擇建議依序為雞肉→雞蛋→豆類→魚類→奶類。



五、儲存骨本要趁早

研究顯示，兒童青少?時期骨質?積?足與成?後的骨質偏低有關，並會提
高日後出現骨質疏鬆的風險。且嬰幼兒時期對鈣質吸收率高達60?75%，
成年後會下降至25%，因此應從幼兒時期就養成吃高鈣食物的飲食習慣。

六、水分要喝足

根據兒童福利聯盟文教基金會調查，全台孩童逾七成喝水量不足。1-4
歲的幼兒建議水分下限攝取量：
＞10公斤以下幼兒，公斤數×100ml

＞10-20公斤，公斤數×50ml



我們如何辨別寶寶是否生病了呢？

通常健康的寶寶，清醒時很活潑，哭鬧時可以被安撫下來，如果生病

了，最初的徵兆就是行為習慣改變了



【 嗜 睡 】

當你發現寶寶的精神不好、嗜睡，即使醒著的時候也是無精打采的樣子，

很難逗笑，對視覺、聽覺上的刺激幾乎沒有反應，則說明寶寶可能生病

了！建議帶寶寶去看醫生。



【 煩 躁 不 安 】

當你的寶寶情緒非常煩躁、易怒、長時間哭鬧不止、無法通過安撫使他安靜
下來，說明寶寶可能生病了，或者是正在承受著痛苦。

比如腸絞痛的寶寶，就會每天在差不多的時間，連續哭鬧幾個小時；

如有腹股溝疝氣的寶寶，一旦疝塊發生嵌頓，就會出現腹痛、噁心、嘔吐、
發燒、厭食、哭鬧……所以當你的寶寶煩躁不安，哭鬧的時間比較長，請儘
早帶他去看醫生檢查。



【 呼 吸 急 促 】

正常來說新生兒安靜時的呼吸是每分鐘40-44次左右，每分鐘呼吸持續超過
60-70次稱為新生兒呼吸急促。如果發現寶寶呼吸急促，建議儘早帶他去看醫
生。比如新生兒肺炎的早期症狀之一就是寶寶的呼吸變急促了。



【 發 燒 】

對於3個月以內的小寶寶來說，發燒是必須要引起重視的。因為在這個年齡階段，尤其是新生兒期

間（0-28天），10%以上的發燒是嚴重感染所導致的，比如肺炎、菌血症、腦膜炎等。

寶寶正常的體溫是腋下37.5度以內，直腸38度以內，耳膜37.5度以內。如果你發現寶寶的體溫哪

怕只是比正常範圍高出了一點點，也建議儘早看醫生，儘早治療避免病情加重。

3個月以上的寶寶發燒就不一定了，因為發燒代表寶寶的身體正在抵抗感染，是增強免疫力的過程。

如果你發現你3個月以上的孩子發燒了，可以在家觀察，判斷孩子精神狀態很重要，精神好可以暫

時不用看醫生，精神不好應該看醫生。

備好退燒藥，以防不時之需，對乙醯氨基酚或布洛芬，這是目前世界上公認的安全有效的退燒藥。

體溫超過38.5度以上才考慮吃退燒藥，精神好暫時不需要吃，精神不好就需要吃，無論是服用次

數、分量和服用的方法都必須依從醫生的處方。



肺炎疫情：世界衛生組織解釋正

式命名新型冠狀病毒疾病為

「COVID-19」



主題：幼兒食品安全

【內容大綱】

☆飲食習慣從小養成

★ 小心！可怕人工添加物

☆ 食品安全面面觀

★ 挑食對健康的影響

☆ 如何提升幼兒的免疫力









疫情高峰期重點補充 4 大元素

維生素
維它命A和β-胡蘿蔔素能維護眼睛、鼻

子、口腔、肺及胃腸道各處的黏膜健康，

鞏固免疫系統的第一道防線；維它命C、

E則幫助維持細胞膜和呼吸道黏膜組織

的完整性，以隔擋外來病菌；維它命D

的含量會影響呼吸道感染的機率；而攝

取足量的鋅有助皮膚和黏膜的生成。

優質蛋白質
免疫系統需要蛋白質才能正常運作，不

僅是構成身體細胞、白血球和抗體的主

要成份，也是修補受損組織、黏膜修復

和維持免疫機能的主角。

益生菌
免疫系統有70%是在腸道，補充益生菌

有助於調整腸道生態，保護腸道黏膜，

進而提升自我保護力。

綠茶
茶葉讓身體免疫系統產生對抗感冒病毒、

抑制病菌。其中以綠茶的兒茶素含量最

高，兒茶素能夠覆蓋在突起的粘膜細胞

上，防止病毒和粘膜結合。













多 1：維生素B6與B群
含維生素B6的食物，如：動物肝臟、酵母、瘦肉、紅豆、麥片、葵瓜子、紫菜、胡蘿蔔、蜂蜜…等。富含
其他維生素B群食物，大部份為動物來源，如：動物肝臟、鮭魚、烏魚子、蛤蜊、九孔、瘦肉、乳酪…等。
多 2：鐵與維生素C

水果就是維生素C最好的來源，如：番石榴、櫻桃、檸檬、奇異果、甜椒、草莓以及花椰菜、小白菜…等。
而肝臟、牡蠣、辣椒、牛肉、核桃、葡萄乾、紅棗、深綠色蔬菜…等都是富含的鐵質食物。而吃素食的孩子
就可多吃葡萄乾，以補充鐵質。
多 3：鋅與鎂
常吃含鋅元素的食物，包含：牡蠣、動物肝臟、牛肉、五穀類、蝦子、茄子、核桃、豆類、蛋黃…等對於緩
解過動症狀也有一定的幫助。另外，雖然市售也有鋅錠，但林茂勳治療師建議，以天然食物來補充為佳。
多 4：蛋白質
蛋白質必須經常汰舊換新，而且無法預存於體內，因此必需從每日的飲食之中攝取。其來源可分為動物性與
植物性。動物性蛋白質包含：雞蛋、牛奶、魚、肉類…等；而植物性蛋白質食物之中，營養價值最高的是黃
豆，以及菠菜、花菜、豆腐…等都含有植物性蛋白。
多 5：Omega-3

以本身含有Omega-3的藻類為主食的魚類，因為食物鏈作用，魚肉就含有Omega-3，如：鯖魚、鮭魚、沙
丁魚、秋刀魚、鮪魚…等就可以多吃。



少1：單醣類碳水化合物
儘量避免提供汽水、糖果、糖漿、甜品、白麵包…等快速讓身體吸收的單醣類碳水化合物給孩子。

少2：色素、防腐劑
英國研究指出，3歲大的孩子吃了含有色素和防腐劑的食品之後，就無法專心玩一個玩具或是做
一件事；8歲的兒童，便沒辦法專心玩15分鐘的電腦。食品添加物將造成孩子過動的行為，包含
食用黃色色素4號、食用黃色色素5號、食用6號與防腐劑(苯甲酸鹽)…等。而原本沒過動症狀的孩
子，也有人因此產生過動症狀。

少3：含咖啡因飲料與巧克力
咖啡因與巧克力裡面所含的可可鹼、茶鹼均屬於甲基黃嘌呤類，能使中樞神經系統興奮，因此增
加警醒度、降低疲勞與短時間提高注意力；但倘若長期攝取與過度使用，容易成癮與中毒，產生
不良反應，如：神經過度敏感、易怒、焦慮、失眠與心悸、躁動、腹瀉、消化性潰瘍…等。



所以腸病毒的預防重點：
一、增強個人抵抗力注意均衡的飲食、營養、運動
二、注意環境衛生，加強環境清潔，保持空氣流通，避免空氣感
染。
三、加強洗手、尤其是飯前洗手。
正確的洗手方面，先後次序分別是：在水龍頭下把手淋濕；擦

上肥皂或洗手液；兩手心互相摩擦；兩手從手背、手指、手掌再
到手背仔細搓揉；作拉手姿勢以擦洗指尖；用清水將雙手洗淨，
關水前，先捧水將水龍頭沖洗乾淨；用乾淨的紙巾或烘乾機將手
擦乾、烘乾，如此才能確保將雙手洗淨。平均以肥皂及清水洗手
十五秒至三十秒，就能夠消除九成以上的各種細菌，洗手時，應
該要特別注意到大拇指、指尖及指縫等處，家長教子女洗手時，
千萬不要遺漏這些地方，即使多花幾秒鐘，也要把雙手洗乾淨。
四、若家中人員有可能在任何環境中彼感染到時，回家一定要洗
手、戴口罩，不要抱小寶寶。有小朋友被感染到時不要去學校，
並及早找醫生治療。

腸病毒日前並沒有甚麼特效葯可以治療，所以最基本的方法
就是預防。



台灣首例兒童腸道菌叢移植
兄30克新鮮便便救重症弟

林口長庚最近完成國內第一例兒
童「糞便腸道菌叢移植」個案，
5歲男童誤食強鹼，導致食道嚴
重灼傷、胃部損傷，且感染抗藥
性極高的梭狀桿菌，血便、腹部
腫脹，在移植11 歲哥哥新鮮糞便
所純化過的腸道菌叢，兩周後成
功治癒。

https://udn.com/search/tagging/2/%E9%95%B7%E5%BA%9A


大便「精煉」後雖不能
吃，卻可治病。台灣消
化系醫學會昨表示，近
年國外醫界正全力發展
「糞菌移植療法」，將
腸道健康者的糞便經處
理後，輸入腸道嚴重發
炎且抗生素治療無效的
患者體內，透過健康人
腸內菌群取代病患的失
調菌群，以調整患者的
腸道環境，治癒率高達
九成，美國、義大利等
現已將此列為常規療法，
國內則僅有零星個案。



台大醫師健檢14人罹癌

今年陸續針對300位45歲以上主治
醫師做256切低劑量電腦斷層掃描，
結果發現有2位醫師罹患乳癌，高達
12位醫師竟然得了肺癌，其中還包
括大家耳熟能詳的肝臟和骨科權威
醫師。



2016-2019慢性疾病人數
高血壓-508萬人
高血糖-230萬人
高血脂-380萬人
體重過重-台灣肥胖率再攀升
47%成人過重
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