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　　尊敬的各位朋友，大家好。上一节我们提到「中国健康调查报
告」，坎贝尔教授他为什么选择中国大陆来进行饮食跟健康的研究
。因为在当时中国大陆所呈现的疾病死亡率，跟区域性有非常大的
落差的关系。在相同的基因背景下，要去了解到这样的差异，到底
是由什么样的环境因素跟饮食因素来做主导。为了构建当时东西方
饮食结构、饮食谱跟疾病谱的关系，坎贝尔教授不远万里到了中国
大陆来做这样的一个饮食调查报告。投入了七年的长时追踪，使用
了六千五百多个样品来做为他研究的强大基础。透过分析、比对，
还有非常严格的科学验证之后，他把这些结果、报告做了一系列的
分析。这个分析在我们现在来看确实也很复杂，但是我们用很简单
的一个归纳来看，其实就只有归纳出一句话，整个报告的结论就只
有一句话。我们看投影片，他提到中国人膳食当中肉食吃得愈少，
吃得愈素的地方，也就是植物性的膳食吃得愈多的地方，这些地方
他的人体里面血液的雌激素、胆固醇水平就愈低，浓度就愈低。当
这个地区的人血液当中雌激素跟胆固醇的水平比较低的时候，这个
地方所呈现的成年人的癌症、冠心病、骨质疏松症、肥胖症、糖尿
病，这些慢性病的发病率也愈低。这个是他整个报告的一个结论，
而这样的一个结论，可能对我们今天来思考慢性病发病率这么样居
高不下的社会现象，有一定程度的价值。
　　这里为什么刻意提到胆固醇？事实上在坎贝尔教授的研究当中
，胆固醇的含量是一个非常重要的观察指标。我们看投影片，我们
可以看到左边红色的部分是动物性的食品，右边这边是植物性的食
品。坎贝尔教授他经过交叉比对之后，发现到胆固醇的含量几乎跟



所有的慢性病都有关系。我们现在可能只了解到心脏病跟胆固醇相
关，但是坎贝尔教授告诉我们，不但是心脏病，连癌症、自体免疫
性疾病、糖尿病统统可能都跟血液当中的胆固醇含量有关，因为这
是他从整个健康调查报告当中观察到的一个很客观的现象。在表格
里面我们看到，动物性的膳食几乎都伴随著大量胆固醇的存在，譬
如说像一百克的蛋里面含有五百五十毫克的胆固醇，奶油里面也高
达二百五十毫克，乃至於牡蛎、猪油、牛排，还有羊肉、猪肉等等
，这些其实都伴随著一定程度胆固醇的存在。至於蔬菜食物这边，
全部都挂零，不含有所谓坏的胆固醇，没有。
　　在坎贝尔教授的报告里面，他很清楚的跟我们指出来，血液当
中胆固醇的水平是文明病最强的预测因子。这是从大量的数据当中
，很客观的去研究出来的结果，也是不容否认的事实。现在我们几
乎要再重复这样的调查报告，确实有它的困难度，为什么说有它的
困难度？因为几乎全球的饮食观都在发生重大的变化，你要找到一
个很纯粹的、这么庞大的低胆固醇族群，可能现在并不太容易找得
到。因此这个因子的认定，确实给我们很大的启发。
　　坎贝尔教授也在观察，食物当中的成分如何影响血胆固醇的含
量，他的研究指出来，一般的人会认为血胆固醇的含量可能来自於
我们刚刚讲的那些动物性产品的胆固醇。事实上不然，在图上我们
看到，饱和脂肪酸跟膳食里面的胆固醇对於血胆固醇的贡献，其实
并不是最主要的。最主要对血胆固醇的贡献，我们看到其实是动物
性蛋白质，动物性蛋白质对血胆固醇的贡献，超过食物当中的饱和
脂肪酸跟膳食当中的胆固醇。然而坎贝尔教授告诉我们，血胆固醇
跟所有的文明病，我们认识的这些慢性病，都有非常强烈的关联性
，它有一个正相关的关系。再来，如果在食物当中摄取植物性的膳
食，有助於把血胆固醇的浓度降低。从这个图里面我们很清楚的了



解到，如果只是避免使用饱和脂肪酸跟膳食里的胆固醇，并不能非
常有效的移除我们血胆固醇的浓度，那做不到；一定要把动物性蛋
白的量降低，才能够把血胆固醇的主要来源给切断。因此从这个角
度，我们又再度看到了营养是一个整体观，它不是一个机械论，不
是说看某部分的贡献，不是的，它是个整体观。所以，动物性蛋白
质再度的又被看到它对身体不好的影响，这是我们从这个图看得很
清楚。
　　下一张投影片我们要探讨的是，中国大陆在这几年经济的成长
之后，其实它的饮食结构与健康的状态也在悄悄的发生变化。我们
刚刚说到这１９８１年到１９８７年，坎贝尔教授在中国做健康调
查报告的时候很明确的说到，中国大陆当时人的癌症发病率其实是
很低的。就是这些慢性病在整个中国大陆呈现出来的状态并不是很
普遍，一般的人不受到慢性病的折磨。可是这几年，整个中国大陆
的健康状态也悄悄的在产生变化。北京协和医院曾经做过这样的一
个调查，就北京市民的健康来做调查，它不是全国性的，只有北京
市。就发现北京市罹患癌症的比率从１９９９年跟１９５５年来比
，居然上升了５．２倍。这个是不得了的数据，在不到半个世纪，
居然癌症的比率上升了５．２倍。他们就分析到底什么样的因素造
成癌症上升？他们分析的结果是这个样子，他们认为癌症的罹患率
升高，与肉食的成长有明显的正相关，跟饮食结构的改变是有关的
。过去没有吃那么好，吃的都是植物性的食物，慢性病没有那么多
；现在经济成长了，开始大量摄取这些肉食，结果也造成了慢性病
慢慢的上升。
　　我们来看，协和医院曾经就北京市罹患大肠癌比例的状况去做
一个统计，它发现在七０年代，罹患大肠癌的比例，十万个人当中
少於十个；在八０年代的时候，增加到二十个，已经有将近一倍的



成长；到九０年代，增加到二十四个；最可怕的是，到了２０００
年的时候，我们来看，居然增加到六十个这样的数字。所以我在讲
座的过程当中，常常跟来参加讲座的朋友我们也谈到大肠癌成长的
曲线图，我跟他们说，你们看这个曲线图像不像是中国大陆的经济
成长率？他们说很像。我说像不像是整个社会的离婚率？他们说也
很像。那像不像是犯罪率？也很像。可见得我们看到了这个曲线的
时候，我们并不能掉以轻心。各位朋友，经济的成长率可能伴随著
我们付出健康的代价，也可能伴随著我们付出家庭幸福的代价，也
可能伴随著我们付出整个社会治安的代价。请问值得吗？请问有没
有办法让经济成长不伴随著身体健康的消耗，不伴随著家庭的破裂
，不伴随著社会治安的恶化，有没有办法做到？有没有一个完美的
这样的办法？其实答案是肯定的，可以做到。
　　但是我们要达到这样的目标，确实唯一的办法还是刚刚讲的那
个根源，「上工救其萌芽」，在萌芽的时候就要开始救。怎么救？
教育，只有教育才能够挽救，其他的没有办法了。因此教育的推展
一定要及时，在整个社会经济成长的过程当中，一定要及时的以正
确的思想教育来化导整个社会的方向。否则我们经济的成长没有买
到安全，没有买到健康，没有买到家庭的幸福，我们何必要去追求
经济的成长？因此，现在不少人开始反思这些事情，大家看到整个
经济成长居然让身体垮了，让家庭破裂了，让社会的治安恶化了。
很多人，有志之士在思考这个问题，这是我们看到的。所以，从整
个健康的状态来看，我们也看到了健康跟社会的问题其实有一致性
，它是一个问题，它不是两个问题。这也是我们从中国的经典当中
得到的启发，经典妙！它的妙处非常的多。从经典的学习当中，我
们可以连结整个医疗、社会，还有整个人文的一些问题，统统可以
连结起来。这是我们从整个疾病的曲线看到衍生的问题。



　　下面这个投影片我们看到，它讲到几个数字，它说预估中国大
陆现在大概有两亿的人口是超重的，过胖，一亿六千万人出现了高
血压的症状，而两千万人正受到糖尿病的折磨。各位朋友，这个数
字是很值得我们省思的一个数字，这是很可怕的一个数字，动辄是
上亿的人口遭受到这些慢性病折磨。我们要从一个宏观的角度来看
，那是个不得了的数字。强国必须强民，民有强壮的体格，国家才
有强壮的国力，国之本在民。而看到动辄上亿人口慢性病缠身，我
们看到的是什么？是一个非常严重的社会问题的隐忧。这是从整个
宏观的角度来看，我们观察到的。
　　既然提到大肠癌，我们来看一下大肠癌跟饮食的关系。这个投
影片上面就给我们说明到这个关系，我们来看一下。在日本，日本
的民众肉食的摄取每天大概在三十克，这是一个平均。日本的女性
罹患大肠癌死亡的比例，十万个人当中大概有七个。到英国，肉食
量增加到一百九十七克每天，罹患大肠癌的女性死亡人数增加到二
十个，十万个人当中增加到二十个。美国肉食的摄取量每天高达到
二百八十克，它的死亡人数提升到十万个人当中有三十个。到了纽
西兰，肉食量增加到三百零九克，造成的死亡率却高达四十个。从
这个曲线来看，我们看到了整个曲线随著肉食量的增加，罹患大肠
癌的比例也随之增加。从这里我们看到，饮食确实跟整个癌症的罹
患率其实是有非常密切的相关。
　　大肠癌和肉食的关系，其实在二、三十年前就已经被科学家所
观察到了。在爱尔兰有一位医师叫丹尼斯博士，丹尼斯博士是大肠
癌研究领域的专家，非常受到肯定的一个专家，这位医师他在大肠
癌的领域当中有非常高的研究成就。他曾经报导过人类摄取高脂肪
饮食的时候，它同时会增加我们体内胆汁的分泌。因为我们知道，
脂肪是透过胆盐来作分解的，吃了高脂肪的膳食之后，胆汁的分泌



增加，同时肠子里面某些微生物它的量也跟著增加。而这些增加的
细菌，这个微生物它遇到了胆盐（胆汁）之后，它会把胆盐分解，
而这个分解的代谢物它就会致癌。把这个代谢物拿来涂抹在细胞上
面的时候，它就诱发癌细胞的病灶细胞的生长，也等於是提高罹患
大肠癌的比例。这是丹尼斯博士他所观察到的现象。另外在丹尼斯
博士的研究当中，等一下我们还提到还有另外一个机转。我们现在
先来看这张图表，这张图表横轴是膳食当中脂肪摄取的量，每天摄
取的克数，纵轴是因为大肠癌死亡的年龄校正死亡率。我们可以看
得到整个趋势是脂肪吃得愈多，脂肪摄入得愈多，大肠癌发病的比
率愈高。这个跟刚刚丹尼斯博士的研究是相呼应的。
　　丹尼斯博士还讲到另外一个大肠癌致病的机转，这个机转是跟
什么有关？除了吃进去的脂肪有关之外，还跟吃进去的纤维素有关
。怎么说？丹尼斯博士就讲，他说食物通过大肠的时间，其实就与
大肠癌的发病率是息息相关的。因为一般来讲，我们如果膳食当中
是以高纤维食物为主的话，它通过整个消化道的时间，一般大概是
二十到三十个小时。也就是说，我们的膳食当中如果以植物性的膳
食为主，充满著高纤维的成分。纤维我们知道，在水果里面、在蔬
菜里面都含大量的纤维，而肉食里面没有纤维。如果以植物性膳食
来讲的话，我们吃进去的食物停留在我们体内大概是一天的时间，
甚至於不会超过於一天的时间它就排掉了。如果我们的膳食是以肉
食为主的话，动物性膳食为主的话，也就是这里所讲的低纤高脂的
食物，它通过大肠的时间大概就需要延迟到八十到一百个小时。我
们可以看到，两个一差差了四到五倍的时间，这个时间的差异，造
成了我们肠子非常严重的负担。
　　各位朋友，我们思考一下，一块肉块您把它放在室温底下，请
问多久会臭掉？一般夏天我想不到一天就臭掉了。我们身体的体温



是三十七度，不到一天就腐败的肉，我们居然可以忍受它放在我们
肚子里面放四到五天。当然很多的朋友讲，你的消化液可以防止这
些肉的腐败。各位朋友，我们冷静的来思考一下，科学家也已经很
清楚的告诉我们，其实在消化道放了这么多天，肉品它的代谢物，
它所含的这些毒素，其实已经很大的改变我们肠子里面的微生物相
了。透过我们排气的味道，我们就可以很清楚的了解到，肉食者与
素食者他体内微生物的相是不一样的。长期的肉食者，而且大量的
食肉，他肠子里面的微生物相是以恶菌居多，所以他排出来的气，
臭味是非常的严重。一般的素食者，因为他体内的益菌含量比较丰
富，所以排泄物以及排气没有这样的恶臭。所以，现在的医学也渐
渐的了解到，大肠的健康其实是我们人体健康的根本。很清楚，肠
子是消化吸收的地方，肠子不健康，你吸收就不好，人身体没有办
法得到这些养分，你吃再好的东西也没有办法发挥作用。因此肠子
的健康十分的关键。
　　现在的医学也发现，你看宿便我们把它放在肚子里那么久，它
吸不吸收？它还在吸收。它吸收什么？吸收这些毒素，这些食物残
渣的毒素。我们不及早把它排掉的话，它一直就在吸收毒素。这些
毒素从哪里来排除？从肝脏来排除。我们知道肝脏排毒的容量是有
限的，所以当它没有办法承受，没有办法负荷的时候，它就往皮肤
来做把毒素排除的工作。因此这个时候皮肤就会出现暗沉，皮肤就
会出现一些黑斑之类的这样的状况。因此，我们今天讲美容养颜，
事实上最彻底的、最根本的美容养颜方法，各位朋友，其实就是多
吃植物性的膳食，远离动物性的膳食，这个是根本解。我们今天拿
化妆品抹在皮肤上面，这是什么？这是症状解，它解决症状而已。
但是我们体内一直在产生毒素，我们怎么可能预期我们的皮肤可以
得到很好的保养？这是不可能的。因此追求皮肤质地的光滑跟皮肤



肤质的光泽，最根本的其实还是从植物性膳食来下手。多吃植物性
膳食，体内累积的这些毒素自然而然就减少，这是根本的方法。
　　除了我刚刚讲的排毒的层次的问题之外，另外我们都知道，大
肠在这么样长久吸收这些毒素的情况之下，它必然日久就生病了，
这个我们也可以了解。所以我们折磨它，折磨到受不了之后，它自
然就产生癌细胞。因此在吃植物性膳食的时候，还有一个优点，我
们知道植物性膳食含有很多的纤维素，它就像是一个刷子一样，因
为纤维素是不能消化的，它就像刷子一样去刷我们的肠子，可以把
我们肠子这些累积在里面很久的这些污垢把它刷掉。这个也是我们
建议现代人，您要得到健康，一定要调整您饮食的比例，把素食的
比例增加，把肉食的比例降低。肉能够减少尽量的去减少，蔬菜的
量能增加的话，尽量的去增加。每周一定要有一段时间，譬如说你
有三天的时间、四天的时间完全采用植物性膳食，吃蔬菜水果来让
我们的肠胃清空。肉食的时间当然如果能愈短愈好，最好也不要超
过两到三次，这个对我们整个肠子的保养是非常好的方法，也是避
免罹患大肠癌一个非常重要的关键。这个是大肠癌的研究。
　　下面这里，这个投影片告诉我们纤维素的效果。这张图是欧洲
一个研究机构收集了五十一万九千人，他摄取纤维素的状态跟他罹
患直肠癌关系的数据。我们来看这个钟型曲线图。靠近我们右手边
这个部分是五十一万九千人当中，百分之二十摄取最多膳食纤维的
族群。所以这个族群当中，摄取最多膳食纤维的百分之二十是这个
族群。这个族群摄取最多的膳食纤维，一天大概是三十四克。其实
这是很少的一个数量，因为在欧洲，蔬菜水果是很贵的食物。看到
我们左手边这块，这块比较淡的绿色，这块是五十一万九千人当中
，摄取膳食纤维里面最少的百分之二十这个族群。有多少？最少的
大概是十三克左右，这是一天的量，那是相当的少。即便他们的差



异不大，大概只有二十克的差异，可是摄取膳食纤维最多的族群罹
患直肠癌的机率，也比最少的族群还要低百分之四十二。我们就晓
得，你看即使这么一点点膳食纤维的差异，二十克，都可以造成百
分之四十二罹患大肠癌的差异性。这是欧洲的研究机构所给我们做
出来的调查报告，它的样品数量也相当的庞大，将近五十二万人。
　　下面我们再来看，除了欧洲之外，在南非也做过同样的调查报
告。我们从整个世界观来看，各个地区都有观察到这样的现象。南
非的饮食调查发现，南非的白人罹患大肠癌的比例比黑人还要高十
七倍。十七倍是一个显著的差异，一般的流行病学专家看到这样的
数字，都是希望去探索它的原因在哪里，因为这个倍数相差太大了
。观察的结果发现，他说过去南非的黑人主要是吃没有加工的玉米
。我们就讲粗粮，这是我们过去可能很贫穷，大家的饮食都没有经
过太多的加工。在过去，南非的黑人也是遇到一样的状况，就是他
们吃的都是没有加工的玉米。没有加工的玉米里面提供大量的膳食
纤维，这是观察到的第一个现象。所以一看，发病率相差十七倍，
可能跟这个有关。再深入的去考察发现，他说近年来因为黑人可能
他们的生活形态也改变了，经济状况也提升了，所以他们愈来愈多
不吃没有加工的玉米，开始也吃些精细加工过的玉米，纤维的摄取
量甚至於比白人还要少。
　　那到底是什么原因造成黑人的大肠癌发病率低，白人高？不是
跟纤维有关吗？确实有关。这个就让我们想到什么？上面我们说的
丹尼斯博士讲的两个大肠癌发病有关的机转，第一个机转是跟植物
当中的脂肪含量有关，第二个机转是跟食物当中的膳食纤维有关。
膳食纤维我们都知道它的重要性很高，因为它可以帮助排便，它可
以帮我们清我们的肠子，这个有关。甚至於它可以吸收一部分的胆
固醇，把它排到体外，降低血胆固醇的含量，都跟整体的健康提升



是有非常大的显著效果。但是在非洲的饮食调查发现，黑人近年来
纤维的摄取量其实也没有比白人高到哪里去，甚至於比较少，然而
这两者大肠癌的比例却相差得十分悬殊，将近有十七倍之多。排除
掉饮食纤维的因素之后，那可能就是什么？脂肪摄取，就是动物性
脂肪摄取这个因素可能占有非常关键的角色。
　　所以下面我们来看，南非的白人确实他在饮食的结构上面比黑
人吃的肉还要多。我们看到这个柱状图，黄色的柱状图是指南非白
人的饮食习惯，蓝色的柱状图是指黑人。第一组我们看到动物蛋白
的数据，白人他的动物性蛋白摄取量，平均每天大概摄取七十七克
，黑人只有二十五克。这是指动物性蛋白，不是指吃肉的量，是指
蛋白质的含量。总脂肪的摄取量我们可以看到，南非的白人每天平
均摄取脂肪一百一十五克，黑人只有七十一克，这是另外一个数据
。再来调查这两种人摄取的胆固醇含量，发现两个差异也很大，白
人大概一天是四百零八克，而黑人是二百一十一克，大概也差了将
近一半左右。所以，综观整个饮食结构来讲，白人吃的肉比黑人吃
得多将近一倍，因此他的大肠癌的发病率高出了十七倍左右。所以
，动物性蛋白与脂肪摄取过多，造成整个大肠癌危险性的升高，这
个也在饮食调查报告里面被观察到。因此，从大肠癌的研究当中我
们很清楚的知道，植物性膳食有非常重要的保护，对我们人体有非
常重要的保护。
　　看完了大肠癌的研究之后，我们开始来探讨另外一个癌症，就
是妇女的乳腺癌。我们刚刚说到，不管是大肠癌也好，乳腺癌也好
，其实对现代人的生命安全都有非常严重的杀伤力。妇女的乳腺癌
在这几年来讲都明显的成长，我们先来看看国外的状况。这个图是
分析北美洲妇女罹患乳腺癌比例的状况，在１９６０年北美洲妇女
罹患乳腺癌的比例大概是百分之五，也就是二十个人当中会有一个



人得乳腺癌。到了１９８０年，这个比例增加到百分之九，也就是
十一个人当中有一个妇女会得乳腺癌。到了２０００年的时候，居
然增加到１２．５％，什么意思？也就是每八个妇女当中就有一个
妇女会得乳腺癌。这是八年前的数据，各位朋友，这个比例在今天
其实成长了也不少。在流行病学专家看到这个比例之后，再去分析
到底什么原因，让相同基因背景下的妇女乳腺癌的比例成长这么高
。他们发现其实也是跟高脂肪、高蛋白的肉食愈来愈多有明显的关
系。而流行病学专家甚至提出这样的警告，他说如果我们的脂肪跟
蛋白质的饮食，就是动物性蛋白质的饮食没有降低的话，乳腺癌的
比例还会继续的成长。
　　在坎贝尔教授的书本里面，我们看到了一个故事，就是坎贝尔
教授有一天接到了一通电话，这通电话是一位妇女打来的，是一位
妈妈打来的。这位妈妈以非常惊恐的言词来请教坎贝尔教授，她说
我的女儿已经进入了青春期，我今天有一个问题想要跟您谘询。坎
贝尔教授就问说，您有什么问题，您尽管问好了。这个妈妈就跟坎
贝尔教授请教，她说我的女儿需不需要现在立刻就做乳房切除手术
？坎贝尔教授觉得很奇怪，你女儿好好的，为什么要做乳房切除手
术？这个妇女就说，因为我担心我的女儿将来会得乳癌。可见得在
美国社会里面，因为妇女得乳癌的比例太高了，出现这样一个惊恐
的状况。这也让我们看到，在我们对健康的知识，我们对自己身体
的经营不了解的时候，我们会陷入极大的恐慌当中。其实人生没有
必然，但是也没有偶然，会得这个疾病一定有它的原因。疾病是个
结果，必然是有构成这个结果的原因，把这个原因拿掉，你就不会
得到这个结果。当然在原因到结果之间还有很多辅助的条件，这些
条件也是我们可以掌握的部分。这是提到乳腺癌，我们跟大家分享
了一个故事。



　　很多人开始在思考一个问题，乳腺癌是否跟基因的组成有关？
因为刚刚我们提到的是北美洲妇女得乳腺癌的比例，很多人说，那
是美国人的事情，那不关我的事情，我们是亚洲人，基因组成不一
样。事实上，在过去也有类似这样的研究在展开，他们找到了一群
从日本移民到美国的妇女来做调查。我们看这张投影片，日本的妇
女乳癌的罹患率本来是很少的，但是他发现移民到美国的妇女，她
的下一代罹患乳腺癌的机率居然比日本本土的妇女高出了百分之五
百，就是跟美国妇女的罹患比率差不多。一样是日本人，为什么移
民到美国，过了两代之后，本来在日本，妇女的乳腺癌的机率很低
，为什么移民之后，基因没有改变，民族的基因没有改变，为什么
乳腺癌的机率大幅度的提升，几乎跟美国的妇女差不多，原因在哪
里？原因就在遗传背景其实并不是罹患乳腺癌的主要决定因素，这
个在几十年前已经有非常明确的一个研究出来。
　　我们来看一下，下面这张投影片告诉我们，饮食的脂肪含量与
乳腺癌的关系。分析到日本跟美国乳腺癌的比例之后，我们再来看
这两个民族他的饮食当中脂肪含量的比例，我们就不难了解整个食
物谱跟疾病谱的关系。食物当中来自脂肪热量的比例，我们来看一
下，在日本，食物当中大概有百分之十到百分之十五的热量是来自
於脂肪；而在北美洲，这个比例增加到百分之四十，也就是大概有
三倍左右的幅度。所以我们很肯定的，也可以得到一个结论，那就
是脂肪的摄取如果比较多的话，乳腺癌也会跟著增加，这是我们观
察到的结论。下面这里，这张图谱告诉我们总脂肪的摄取量与乳腺
癌的关系，这不是只有日本跟美国的比较，它已经把很多国家的观
察状况放在里面。我们看到横轴的部分是总体膳食脂肪的摄入量，
纵轴的部分是乳腺癌因年龄校正的死亡率。大家可以看到，它是成
为正比的关系，总体脂肪摄取愈多的国家，出现的乳腺癌死亡率也



跟著增高。这个图谱它还是比较笼统的，为什么？因为脂肪，我们
不要忘了，有所谓的动物性脂肪与植物性脂肪。
　　我们来看下一张图谱，这张图谱是动物性脂肪对乳腺癌的贡献
。大家可以看到，横轴的部分也是动物性脂肪的含量，你看摄取愈
多的国家，其实它的乳腺癌罹患跟死亡率也跟著增加。下一张投影
片，这张图绘的是植物性脂肪跟乳腺癌死亡率的图谱，大家可以看
到几乎没有什么关联性。我们看到里面，澳洲、纽西兰、英国，这
些国家植物性脂肪吃得很少，可是乳腺癌的罹患率很高；像墨西哥
、德国，像这些国家他们植物性脂肪摄取量很大，可是两个乳腺癌
的罹患率却怎么样？相差有天壤之别。因此这个曲线图告诉我们，
其实植物性的脂肪摄取跟乳腺癌的死亡率是没有关系的。我们从这
里就了解到，动物性脂肪对於乳腺癌的贡献是非常显著的，所以这
也跟动物性的膳食有非常紧密的关系。
　　随著时代的进步，很多的研究投入在这方面也非常的多，后来
科学家归纳了乳腺癌的危险因子大概有四个。这个投影片里面帮我
们举出来，第一个大概是青春期过早，第二个是更年期的延迟，第
三个是血液当中雌激素的水平过高，第四个是血液当中的胆固醇过
高。这两个因素我们先前也跟大家探讨过。雌激素的水平，现在的
临床医学里面也非常确定，它确实跟一部分的乳癌的罹患是有非常
显著的关系。这四个因子，经过很多食物的研究跟比对之后，发现
到这四个因子都会随著我们吃的动物性食物跟精致的碳水化合物的
增加，而促进这四个因子。也就是说一个人的饮食习惯如果他喜欢
吃肉，他喜欢吃蛋糕，就是精致的碳水化合物，饼干，现在很流行
很精致的这些西点。像这些西点的摄取量，还有肉品的摄取量，如
果愈多的话，上面这四个因子就可能增加。
　　其实雌激素水平过高，它影响的就是青春期的提早，就是更年



期的延后，它其实是相关的。这些都受到饮食很严重的影响，饮食
完全跟这些因子的提升有非常明显的关联性。所以，要让乳腺癌降
低，你就要降低这四个因子的促进。最有效的是什么？就是降低动
物性饮食的摄取，跟精致碳水化合物的摄取。从上述的调查我们就
发现到，当脂肪的摄取高，动物性膳食摄取高，乳腺癌的发病率也
跟著提高。所以要防止乳腺癌，你只是刻意的去调整膳食当中的脂
肪有没有用？其实并没有什么太大的用处，最主要的还是必须减少
动物性膳食的摄取，才能够对乳腺癌的降低有非常明显的帮助。所
以，我们今天要防癌，可能不能忽略我们对膳食摄取的比例。
　　因为时间的关系，我们这节先跟大家分享到这里。好，谢谢大
家。


