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　　尊敬的各位朋友，大家好！
　　上一集跟大家分享到有关自体免疫性疾病的一些问题。我们提
到一型糖尿病可能生成的因素，其中很多的科学家把焦点放在婴儿
过早中断母乳，以牛奶来代替母乳所形成的一个后遗症。上一节课
也跟大家简略的分析到可能生成的一个因素，就是由於牛奶当中有
些人体消化系统没有办法完全分解的蛋白质，而这些蛋白质碎片在
婴幼儿的体内，一旦进入到人体的血液系统当中，就很有可能被我
们的免疫系统辨识，进而产生抗体。而这个蛋白质片段很不幸的可
能跟我们胰岛细胞上面的一些蛋白质片段是相同的，造成了我们的
免疫系统无法分辨外来的，或者是自身的蛋白质，因此它就开始攻
击我们自身的胰岛，造成一型糖尿病的疾病。这样的研究其实在临
床上已经有非常多的证据来支持这样的说法。
　　我们接下来看下一张投影片。这张投影片是节取《新英格兰医
学杂志》的一个报导，来跟大家阐述一型糖尿病可能跟牛奶的摄入
有关。这里讲到科学家检测4～12岁一型糖尿病病童的血液当中，
发现了这些病童的身体当中有很多的牛奶蛋白质，BSA抗体水平。
在检测这些BSA抗体的时候，科学家发现到几个比较关键的观察。
我们来看，在142名受测试的患者当中，就是有一型糖尿病的病童
，他们血液当中BSA抗体水平都高於3.55。BSA是属於牛奶独有的
蛋白质抗体，在一型糖尿病的病童体内去检测，它的水平都很高，
而且都高於3.55。但是在79名正常的儿童血液样品当中，发现BSA
抗体水平都低於3.55。这个观察就透露出以下讯息：第一点，抗体
水平愈高，就是在我们的身体里面，抗体的水平愈高表示他吃进去



的牛奶是比较多的。也就是说，在儿童的血液当中去检测牛奶的BS
A蛋白，发现如果他的水平愈高的话，表示他平常喝牛奶的数量是比
较多的，这是可以肯定的。第二点，当BSA抗体的水平愈高的话，
可能会因此而导致一型糖尿病的发生，这也是有关联性的。从整个
血液样品和检测报告来看，它是有这样的一个关联性。因此，科学
家很仔细的去推断，它们之间存在著某种相关的关联性。
　　我们就晓得，从这些实验看起来，给我们一些启发，那就是婴
幼儿他最佳的食品其实是母乳。因为现在生活的习惯改变，很多的
妇女没有办法在生产完毕之后，很长时间来为她的婴儿哺乳，这引
伸的问题可能相当的严重，这里讲到一型糖尿病可能就是由这样子
的食物的改变而造成的。我们就了解到，一切的饮食和我们的生活
都尽可能的要道法自然，婴幼儿最佳的食品其实就是母乳。我们利
用牛奶来取代，甚至於在牛奶当中添加很多的营养成分，都不一定
适合婴儿的需要。所以像这样的疾病，在过去牛奶没有盛行的时代
，确实它的罹患率都是比较低的。当然这些研究也还处於一个更加
细化的阶段，所以我们没有办法非常清楚的推断它当中的一些很细
致的，或者是很切确的治病的机转。但是可以发现到的，从这些观
察来看，确实饮食和疾病当中的关联性不容我们忽视。
　　下一张投影片我们再来看到，有两个实验也证实了牛奶跟遗传
背景对一型糖尿病确实有一些影响。第一个我们要看的是智利一个
团队的研究，他们找了没有遗传背景而且喂食母奶达三个月以上的
婴幼儿他的考察研究；和有遗传背景，遗传易感性的儿童，而且很
早断奶的这个族群的婴幼儿来做比较。结果发现，有遗传易感的儿
童再加上他本身很早断奶，这一个族群的婴幼儿他罹患一型糖尿病
的比例，却是没有遗传背景而且喂奶哺乳超过三个月以上的婴幼儿
的13.1倍。也就是说，有遗传背景再加上很早就断奶，可能哺乳一



个月、两个月就断奶的这样的婴幼儿，他罹患一型糖尿病的机率比
一般的儿童，有充分喂食母乳的儿童还要高13.1倍。这是智利一个
医学团队的研究。
　　接下来我们来看，美国也有团队做出同样的研究。他们研究的
成果发现倍数有一点降低，就是11.3倍。但是我们把两个研究作一
个比对，发现到遗传背景和很早断奶这两个因素重叠起来，加成起
来之后，婴幼儿罹患一型糖尿病的比例居然升高了十几倍左右。从
这两个实验来看我们可以推断，遗传背景和哺乳的时间对儿童一型
糖尿病的罹患确实是有一个正相关的现象。
　　再往下来看，这张投影片告诉我们，危险的一个评估数据，譬
如说我们知道，高血压和胆固醇对於心脏病来讲是一个危险的因子
。胆固醇过高或者是高血压，我们就可以推断这个人他罹患心脏病
的危险性到底有多少。在医学报告，临床研究里面，我们看到科学
家去做实验，发现高血压和胆固醇对於心脏病的危险评估因子大概
是有400%这样的倍数关系。也就是说，如果一个人有高血压，而且
他的胆固醇的浓度比较高的话，超过正常的标准，他罹患心脏病的
机率可能是一般人的4倍左右。另外吸烟，现在也被很清楚的了解到
，它与肺癌的罹患率是有关的。有吸烟的人跟没有吸烟的人，他罹
患肺癌的比例，从这个图表上来看，大概相差1000%，也就是10倍
左右。所以我们可以了解到，吸烟跟肺癌是有正相关的，高血压、
胆固醇跟心脏病是有正相关的。
　　最后我们来看，这是我们比较陌生的，牛奶的饮用和基因的易
感性与一型糖尿病的关联性，它的危险度的评估，居然高出吸烟跟
肺癌的关系。这一点，很多的科学家看到这样的一个统计报告之后
，大家也觉得非常的讶异，因为吸烟跟肺癌的关系，其实在过去几
十年来，我们已经非常的清楚。不过在整个论证的过程当中，也受



到很多的曲折。我们晓得，在过去，美国这个社会有很多的烟草公
司，在临床试验并不是很清楚的情况之下，甚至於还请医生来做香
烟的广告，来做香烟的我们现在来讲「代言人」。告诉社会大众，
医生也抽某个牌子的香烟，借此来推销，认为香烟跟身体的健康是
没有危害的。这段时期，医学界与烟草公司曾经做过这样的一个论
证，但是事实是没有办法被掩盖的；后来这个研究的报告愈来愈多
，而且确实证实了吸烟与肺癌的关系是非常密切的。这个烟草公司
最后才不得不承认这样的事实。我们看到，到现在几十年过去了，
现在香烟盒上面甚至於还规定一定要印上「吸烟有害健康」或者是
「吸烟会导致什么样什么样的疾病」，这样的一个警告的标语，这
个我们乐观其成的。因为，医学的存在是为了人类的健康而存在的
，是为了带给人类更幸福美满的生活而存在的。
　　香烟跟肺癌的情况我们已经很了解了。可是很不幸的是，牛奶
与高风险基因它的加成的效果，它的危险度，以罹患一型糖尿病的
危险度来讲，它的比例居然高出香烟与肺癌的关系，这个确实很多
人并不清楚。而我们也期待有更多的研究能够出炉，让社会大众更
了解到饮食与某一些危险因子对於我们身体可能有某一些隐藏性的
伤害，让多数的人可以在疾病还没有发生之前把它消弭於无形，也
就是我们前几次说到的，「上工救其萌芽」。在还没有萌芽的时候
，我们就让它不要有任何的危险因素加进来，确保我们下一代身心
的健康。
　　下一张投影片我们来探讨，前面一直在讲到基因遗传背景跟牛
奶的加成问题。这里我们就单独把遗传背景拿出来与一型糖尿病来
做比较。在投影片上我们看到，遗传背景只能解释部分罹患一型糖
尿病的原因，为什么？因为科学家以孪生兄弟来做研究，他发现孪
生兄弟当中，如果有一个人罹患了一型糖尿病，第二个人再罹患一



型糖尿病的机率只剩下13%～33%。我们知道孪生兄弟他的基因状
况是一模一样的，因为同卵双生，他是由同样的一个受精卵分裂形
成两个个体，他的基因组成是一模一样的。如果说一型糖尿病是完
全由基因来主导的话，孪生兄弟，如果有一个患一型糖尿病的话，
第二个罹患一型糖尿病的机率应该是100%，因为他的基因是一模一
样的。不可能说，第一个罹患了，第二个再罹患一型糖尿病的机率
降低到13%～33%，这是值得我们去推论的。
　　我们都了解到基因的层次是很复杂的，分子的层次是非常复杂
的。我们都了解到，凡是学过分子生物学的人，也知道基因的启动
其实是需要很多因素的配合，尤其是环境的修饰。而在这个实验里
面，我们再次的感受到，基因的开启，它的表现与不表现，受到很
多复杂因素的调节。孪生兄弟他的实验告诉我们，两个个体之间，
他在母体里面生出来之后，虽然基因的背景一模一样，可是，当他
开始接触这个环境的时候，可能他所接触环境的不同，就会造成两
个孪生兄弟命运的不一样。所以，我们不能只把所有罹患疾病或者
是把我们人生的命运全部归结到基因的层次，其实这是有待商榷的
。后天环境的因素，包括饮食，包括生活习惯，包括他的作息，包
括他的情绪因素，都是我们应该去考虑的一个因素。如果把这些因
素都视而不见，只是认为疾病跟基因有关系，那可能我们的方向就
会发生一些误导。但是很不幸的是，在现在很多的基础研究上面，
仍然没有办法把这些因素考虑得这么的周到。所以我们从整体观的
角度，跟从机械观的角度，不断的去推论就了解到，确实整体观它
是一个必须要去建立的观念，不管是在疾病的预防也好，不管是在
健康的管理也好，都要有一个整体观的概念。
　　这个实验里面他就做了一个结论，就是说如果一型糖尿病完全
是由基因来决定的话，孪生兄弟患病的概率应该接近100%，事实上



不然，这是我们非常清楚的一件事情。因此，刚刚讲到牛奶跟基因
的加成造成的危险系数的提高，我们不能够把它分开来看，不能只
是看基因这个层次，而忽略了牛奶所造成的影响力。这个问题可能
将来还有待科学的研究，更深入的去探讨，把它详细的致病的机转
给找出来。但是从目前手边有的这些文献资料，我们其实已经可以
大致上推论，这两者，就是牛奶跟基因的易感性，已经跟一型糖尿
病有不可分割的关联性存在。这是一型糖尿病的一个部分。
　　下一个投影片我们看到，有个统计的图表，横轴的部分是牛奶
的摄入量，就是指婴幼儿、儿童他牛奶的摄入量，每个国家不一样
。横轴愈往右手边的地方是牛奶喝的愈多的国家，纵轴是指儿童一
型糖尿病他的发病的比例。我们可以看得到，确实有一个正相关的
关系，也就是说，牛奶摄取量愈多的儿童的国家，它的一型糖尿病
的患病确实是比较高的，还有一个非常显著的正相关的关系。这是
自体免疫性疾病在一型糖尿病的这个部分的研究。
　　当然，自体免疫性疾病有非常多的种类不一样。我们没有办法
一一的跟大家来举例，这张投影片，再举一个比较显著的例子，就
是另外一种自体免疫性疾病，就是多发性的硬化症。这个自体免疫
性疾病也跟牛奶的摄入有若干的关系。在图表里面，我们看到横轴
也是牛奶的摄入的量，而纵轴是多发性硬化症患病的比例。我们可
以了解到，图表里面看到，它是研究24个国家、26个人群的状况，
也有一个正相关的关系存在。因此我们在讨论饮食跟健康的关系的
时候，我们不能够忽略掉这些动物性的饮食，它当中的蛋白质含量
虽然很高，可是它的一些异性的蛋白质，因为没有办法让我们的消
化系统完全的来消化，它所产生的后遗症可能是存在的，这一点是
我们不能够不去注意的。而动物性的蛋白与植物性的蛋白对於人体
现在也已经很清楚了，很多的研究发现，其实动物性的蛋白比较不



适合人体的消化。这个现在很多的研究也已经有了初步的结论，后
面我们会就蛋白质的部分再跟大家做一些说明。
　　下一张投影片我们看到脂肪摄取跟摄护腺癌的一个关系。为什
么还要把这一张图表给大家看呢？其实是要让大家了解到，这个图
表所呈现出来的饮食和疾病的模式是一再出现的。我们在前面，脂
肪跟乳腺癌的关系已经看到这样的模式，也就是横轴是脂肪摄取的
量，纵轴是乳腺癌的罹患率，它也是一个正相关。在自体免疫性疾
病这个部分我们也看到了，在脂肪的摄取量，动物性蛋白的摄取量
，与大肠癌的发病率的关系，我们也看到同样的图表。也就是说，
这个图表所显示的是再三出现的饮食和疾病的一个关系模式图。
　　各位朋友，这样的一个再三出现的模式给我们什么样的启发？
我们要了解到，疾病确实是跟饮食有关系的，在骨质疏松症与牛奶
的摄取里面，我们也看到同样的模式。因此，我们再也不能够漠视
，从我们这张嘴巴吃进去的任何一个食物跟我们身体的关联性，这
个我们不能漠视。我们不能够不了解每一个吃进去的东西，对我们
的身体将来将会产生什么样的影响。如果我们完全不予理会，这些
食物本身就可能已经在我们的体内埋下了生很多慢性病的不定时炸
弹。因此，对於饮食的掌握不能不注意。而我们看到，在前面分析
到这里，其实我们已经有了一些初步的轮廓，也就是动物性的膳食
它所引发慢性病的问题是非常严重的，包括动物蛋白，包括脂肪，
动物性的脂肪，统统会构成我们人体走向慢性病的这样的结果。这
是再三出现的一个饮食和疾病的模式，我们需要留意的。
　　接下来，我们跟大家来探讨另外一个现代人所困扰的问题，那
就是肥胖的问题。其实在投影片上告诉我们，不宜将肥胖视为单一
的疾病。因为肥胖可能会引发很多潜在的健康的问题。各位朋友，
在前面的投影片我们已经谈到过，WHO，就是世界卫生组织在公布



的一项数据已经说到，西元2000年，这一年全世界的健康的调查报
告已经显示，全球因为营养过剩而导致死亡的人数，已经超过因为
饥饿而死亡的人数。这个对我们的饮食观是有非常深远的启发。在
过去，饿死的有听过；但是在现代，死亡的因素却与营养成分堆积
得太多有关。而这个问题，我们从宏观的角度来看，不是只有人类
健康受损的问题。在讲座的后面，我们会跟大家探讨到地球能源、
资源消耗的问题。我们吃进去的任何一样东西都是地球能源的转化
，地球的能源来源是太阳，从太阳过来的能源。这些能源它是否能
够非常有效率的来做转化，这个是我们现代必须要去考虑的事情。
因为地球人口膨胀的速度是非常快的，在有人类的历史以来，从来
没有出现过这么多人口的数量。一个地球到底能养活多少人呢？这
是我们在课题的后半部会跟大家做分享的。
　　现在回来我们继续来看肥胖的问题，肥胖确实是因为我们在身
体里面堆积过多的营养所造成的。在过去，因为营养的缺乏而造成
的疾病，现在几乎已经听不到了。除了在某些饥荒比较严重的地区
，还有这样的状况之外，一般开发中国家到已开发国家是很罕见的
。针对这些国家，现在困扰他们最大的问题就是肥胖。因此，肥胖
它的研究在这些先进国家当中，也已经投入非常多的预算在做研究
。因为科学家发现肥胖这一个表现在外的表徵，它可能会引发的疾
病非常的多，几乎所有的慢性病都跟肥胖可以或多或少挂上一些关
系。所以我们看，它经常伴随著什么？胆固醇的升高，二型糖尿病
的罹患，还有血压的升高，骨科的疾病。因为肥胖，我们在前面也
讲到，一般肥胖的人他的骨头也比较脆弱。这一系列的文明病、慢
性病都可能跟肥胖有非常密切的关联性。虽然肥胖并不是一种立即
威胁我们身体的疾病，但是我们不能把它视为单一的一个疾病的表
徵，道理就在这里。它是有一个隐藏性的危险存在。



　　谈到肥胖的问题，我们就必须要来关切饮食的状况。这里列了
一个表格，这是台北市的联合医院在2007年所作的一个调查。他们
筛检台北市的小学跟中学的学生，就是国小一年级跟国中一年级的
学生，所作的一个报告。发现，第一个，台北市640位国小一年级
的学童，他的肥胖率居然高达1/4，也就是4个当中有1个是过重的。
针对台北市2431个国中一年级的学生来看，有1/3的肥胖的机率，
就是3个当中有1个是肥胖的。这两个数字我们可以做一个比对，发
现小学六年级，经过了六年之后，肥胖率增加了，而从小学一年级4
个当中有1个过重，这个数字来看也是不正常的。因为调查的里面有
男生、有女生，当中肥胖率最显著的又以国中一年级的男生是36.9
%，占的比例是最高的，可见得小男生他的饮食习惯可能比较不好
。因为我们知道现在儿童在吃的方面非常的富裕，而且父母也尽量
满足儿童的要求，儿童想要吃什么，想要喝什么，一般的父母很少
去管制他们。现在含糖的饮料，还有含糖的零食，以及这些炸鸡、
薯条、汉堡非常多的情况之下，我们就了解到，儿童肥胖其实是必
然的。肥胖的比例给我们什么样的一个启发？我们了解到，如果在
小学的阶段就已经过重的话，他将来这一生罹患肥胖，以及罹患其
他的慢性病的比例都可能高出一般人好几倍。这个我们在后面还会
再提到。
　　我们看这个投影片下面告诉我们，八成以上国一的肥胖生有轻
微脂肪肝的症状，就是上面这一些肥胖的学生我们再把他挑出来，
过重的学生都挑出来，然后去侦测他的脂肪肝的症状。发现在所有
肥胖学生当中，又有八成有轻微脂肪肝的这个现象。各位朋友，如
果我们的下一代他的健康的状况是这个样子，这么样的恶化的话，
我们社会的未来又如何能够光明呢？而脂肪肝的现象所代表的是，
这一个孩子将来罹患高血压、高血糖、高血脂的机会，那是大大的



增加。因此，各位家长，还有各位学校的老师，当我们看到学生（
这一代的孩子）在身体肥胖的表徵是这么样明显的时候，我们要有
高度的警觉，这可能会影响到我们这个时代，可能10年后、20年后
，整个社会不管在经济上、在医疗上付出的这些成本，我们不能够
没有这样的远见。
　　而台北市，我想只是都会区的一个缩影，任何的都会，我们想
，包括上海，包括北京，包括任何的一个地区的一个首府，可能在
经济发展的前提之下，儿童的膳食都有可能是很类似的。因此，在
这些地区其实都应该有这样的警觉性。我们也期盼卫生单位或者是
医疗单位，能够做这样的宣导，呼吁民众对孩子的饮食一定要非常
的注意跟关心，不能一味的只想满足孩子的口腹之欲，而造成他终
身健康的问题。这是小学跟中学的状况。
　　我们提到肥胖，就一定要提到身体的质量指数，这张投影片就
告诉我们，怎么样来确定我们的体重正不正常？体重是不是有超重
？衡量的标准是这里所列出来的一个叫BMI的指数。BMI中文叫做身
体质量指数，身体的质量指数是科学家经过研究，建议我们来采用
的一个衡量的系数。它的公式是体重，用公斤来做计算，不是用磅
，也不是用斤，是用公斤来做计算，把它换成公制的单位；体重公
斤除以身高的平方，这个身高的单位是公尺，是米的平方，都是公
制单位。这两个一除，它会得到一个数字，而这个数字怎么样来解
读？下面这个图已经给我们标示出来了。如果这个数字是在20以下
，我们认为是偏瘦的；如果这个数字是在20到25之间，科学家认为
这是一个正常的范围。还有科学家建议，大概这个指数最好是在22
以下，这个毛病是最少的，至少跟慢性病是绝缘的，这是给大家做
参考。如果这个数字超过了25，就是26～29，这是一个偏胖的一个
区域；如果超过29，我们认为这个身体已经处於一个过重的状况。



所以，BMI指数可以让我们对自己的体重有一些掌握，但是要跟各
位说明的是，它只是一个参考。如果我们计算我们BMI指数是在26
以上的话，就必须要非常注意我们平时的饮食习惯。从饮食来下手
，这个我们下面会跟大家提到，怎么样来做安全的减肥。这是BMI
指数的一个状况。
　　下面我们来看一下，前面讲到小学生跟中学生的健康状况，这
里我们看一下大学新生的健康状况。这个图是台湾成功大学与台湾
大学大一新生健康调查的状况，黄色的部分是成功大学的大一新生
，蓝色的部分代表的是台湾大学大一的新生。这两间学校新生的健
康调查，把它做成的一个图表，第一个，我们看到BMI指数超过27
的比例，台大的部分大概是34.6%，成大的部分是33.0%。也就是
说在这两间学校，大学一年级报到的学生，大概有3成以上的人是过
胖的。第二个是高血压，血压过高的族群。当然这个过高是轻微的
，比较程度没有重的，但是我们要考虑他的年龄因素，他是大一的
学生，在大一的年龄就已经有偏高的血压，这也是一个警讯。台大
跟成大分别大概都是31%这样的数字，也就是超过3成的学生血压有
轻微过高的现象。下来看到腰围过大，腰围比较大的族群，大概也
是10%上下，这两个学校；血糖过高，轻微的血糖过高也大概是10
%上下。这个比例都是非常令人担忧的。最后看到三酸甘油酯的测
定大概是7～8%，这样的一个层次。
　　我们就了解到，从这个图表里面，各位朋友，给我们什么样的
启发？我们看到小学生的肥胖，看到中学生的肥胖，看到大学生的
肥胖，以及他们身体状况的恶化，这些都是国家社会未来的梁柱。
各位朋友，我们对於这些现象万万不能够轻忽，我们现在如果对於
这些现象不加以重视的话，未来的10年，未来的20年，我们的医疗
负担，我们的社会负担，再加上整个社会因为老年化、高龄化的到



来，下一代的健康垮了，而上一代的老人又需要有照顾的一个情况
之下，我们想想，二、三十年后整个社会的结构会出现什么样的问
题。这必须要有宏观的考虑，它不是只有很简单的一个健康跟饮食
的关系。
　　从整个饮食结构来讲，我们现在饮食结构，不可讳言的，已经
构成了这样的一个健康的恶化的现状。所以真的我们非常的希望，
而且呼吁相关的单位能够投入心血来研发、来研究，还有来倡导正
确的饮食观念，为我们下一代的不健康做一些比较实质面的一些宣
导。我们从这些调查报告里面确实得到这样的一个警觉。所以这一
节课，我们针对肥胖还有自体免疫性疾病跟饮食的关系，稍微的跟
大家做一个分享。下一节课，我们还会再就肥胖的问题跟大家继续
来做探讨。这一节时间到了，我们就先跟大家分享到这里。谢谢大
家。


