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　　尊敬的各位朋友，大家好。上一集跟大家分享到人类的组织器
官，到底是适合吃什么样的膳食。我们从嘴巴开始来探讨结构上的
适应性，我们看到肉食动物，它两颗非常显著的犬齿，主要是用来
切割肉类的食物。这在人类的牙齿上面，并没有看到这么样显著的
特徵。比照臼齿，又发现肉食类动物的臼齿，并没有像人类这样平
整的状况，显示出它并不是适合用来磨碎植物性的膳食。像牛、马
、人类的臼齿，很清楚的它是用来让我们磨碎，比较难以消化的纤
维。再看到唾腺的结构，我们发现肉食动物的唾液腺也非常的退化
，呈弱酸性的状况。原因是因为它不是吃素的，它不需要有很进化
的唾腺，来分解植物膳食的醣类。因此从整个口部的结构上来讲，
其实已经可以分出一个大概。
　　往消化道里面走到了胃部，我们上一节课也跟大家说过，胃部
胃液的分泌，肉食动物是素食动物胃液强度的二十倍。原因是因为
这么强的胃酸，是为了适应肉食动物，它分解肉食的状况。如果我
们吃太多肉，我们的胃部就必须被强迫分泌更多的胃酸，这个时候
我们的胃部，就可能受到这些强酸的影响，久而久之，就很容易形
成一些溃疡的状况。过多的胃酸在休息的时候，它可能又会顺著我
们的食道逆流回来，伤害到我们的食道跟咽喉。所以现在很多的人
感觉到咽喉，莫名其妙的有这样沙哑、肿痛的现象。但是话并没有
讲很多，或者是也没有感冒的症状，这个时候可能就是胃液灼伤的
现象。这个状态只要减少肉食的摄取，或者是把肉食的摄取断掉，
暂时的断掉，以蔬食来做食物的主要摄取，过一段时间，甚至不用
吃胃药就可以痊愈。这也是现代人非常普遍的小毛病，不过这个小



毛病拖久了之后，我们的咽喉就会受到很大的损伤，甚至於我们的
食道也会受到很大的伤害。这是医学上的常识，希望各位朋友可以
做为参考。
　　下面这张投影片我们谈到，继续往下走，在消化道的后面，我
们看到小肠跟大肠，人类的小肠的长度是非常长的。上面讲到，它
的长度大概是我们背脊的十二倍，这样的一个长度。我们看到我们
肚子虽然可能很小，但是如果把里面的肠子拿出来，摊开来看的话
，其实是很长的。再加上大肠的肠壁是非常皱摺的，它适合慢慢的
去消化纤维丰富的食品，而不是肉食。我们前面也说到，在爱尔兰
一个知名的医生，他曾经做过这样的临床的调查，他发现植物性的
膳食，在通过人类的肠道的时候，它会很快的被排出去。原因是因
为高含量的纤维素，刺激我们肠壁的蠕动，让我们的肠壁有正常的
蠕动状态，然后它就可以促进，我们消化跟排泄这样的进程。
　　可是如果我们吃太多的动物性膳食，动物性膳食由於缺乏纤维
素，因此我们肠子的蠕动，就会受到阻碍。再加上小肠的长度，这
么的长，它没有办法很快速的排出去的时候，肉品的残渣，就在我
们的肠子里面腐烂。造成我们肠子第一个吸收到很多的毒素，第二
个是肠内菌种的生态，就会因此而改变。这些毒素会让益生菌没有
办法生存得很好，反而让一些有害的菌种滋生。这也是我们前面跟
大家沟通过的问题，那就是「物必自腐，而后虫生」。我们自己的
体质确实靠我们自己来建立，建立好的体质就要顺应自然，人的身
体适合吃什么样的饮食，这是自然的规律；我们背著自然的规律而
走，人体就会产生疾病。人的肠子这么的长，它最主要就是用来，
适应人类消化植物性的膳食，而不是动物性的膳食。
　　我们来看投影片，反观肉食性的动物，我们看到它小肠的长度
，大概只有背脊的三倍，跟人类的小肠长度比起来，确实差非常的



多。它很短，很明显的，很短，为什么它要这么短？因为它的设计
，就是用来适应消化肉类的食品，它们吃完肉类食物之后，进入到
小肠消化。由於没有太多的纤维素，而又会产生很多的代谢之后，
腐化的这些毒素。因此这些动物它们的生理构造，就适应到这样的
状况，它希望吃进去的肉食，很快的就从肠子里面排掉，否则它的
生理上的健康，会受到很大的负面的影响。因此我们从小肠的长度
，可以看到事实上素食动物跟肉食动物，有个非常大的差异。再来
大肠也是一样，人类的大肠肠壁皱摺是很多的，为什么要这么多？
因为它要增加吸收的表面积，让水分能够在大肠，在比较有效率的
被回收。
　　但是反观这些肉食动物的大肠，它的肠壁是非常光滑，没有那
么多的皱摺。原因也在於这些动物它们生理构造上面，适应到肉食
的排泄物，它们再重新回收这些水分的时候，不希望连这些毒素回
收得太多。因此这些生理构造，都说明了食物的适应性，顺著生理
构造去饮食，或者是生活的话，我们的身体健康就得到基本的保障
。如果逆著这个生理构造去饮食，或生活的话，很有可能我们的寿
命，还有我们的健康就会受到相当大的损害。这是从生理的构造来
观察的结果。所以很多人了解到这些，前面我们说的科学的验证，
也了解到营养的比较，确实素食比肉食还要有营养，也了解到人类
的体质确实适合素食的食用。
　　可是还是有很多的朋友有这样的疑问，我们看这张投影片，素
食者的体力好像比较差。一般的朋友都会有这样的考虑，好像吃素
的人看起来身体比较弱的，比较没有精神的。其实这些印象都是成
见，并没有实质的道理，怎么这样说？我们调查过很多的研究报告
，跟这样子的认知是相反的。我们来看这张投影片，在体力的比较
上，很多知名的学校，像耶鲁大学、密西根大学、布鲁塞尔大学，



像这些很有名的大学，有很多的研究团队，也曾经做过很多的实验
来比较，到底是吃素的人身体体力比较好，还是吃肉的人身体比较
好？产生了非常多的实验结果，结果都发现素食者的体力，并没有
比较差。
　　我们来看一下，第一个素食者的精力约为肉食者的两倍。这是
在很多的研究里面，我们萃取出来的几个项目，素食者的精力比肉
食者还要好。第二个，疲劳后恢复强壮，以及敏捷，这三项指标，
素食者都比肉食者还要表现得好。就是素食者在工作疲劳之后，只
要稍事休息，他就可以恢复生理的体力。而且在强壮的指标跟敏捷
，就是动作非常的敏捷，这样的指标上都优於肉食者。最后素食者
疲倦负荷的时间，大概是肉食者的两到三倍，也就是同样做一个劳
力的工作，不是劳心的工作，劳力的工作他疲倦负荷，就是从工作
到疲倦了，这个负荷的时间，大概是肉食者的两到三倍。也就是说
吃素的人是精神面貌，或者是各方面动作的敏捷。还有甚至於我们
前面说过的，智力发展，因为不是酸性体质，智力的发展也是优於
肉食者的。
　　从这些实验结果，可能有些朋友还是感觉有问题。因为现在大
多数人都希望看到证据，或者看到有实际的例子。下面这张投影片
，我们就跟大家说明实际的例子，运动家现身说法。在十一届的柏
林奥运，马拉松的项目有个冠军的选手，是韩国的选手叫孙基祯先
生。这位先生他是个素食者，我们都晓得，马拉松比赛，是非常考
验体力的比赛，没有相当的体力，没有办法非常顺利的跑完全程。
甚至於你要拿到冠军的话，那个体力的负荷，耐力的考验，不是一
般人可以做得到的。而我们看到这位韩国选手，事实上他得到了冠
军的头衔，他是个素食者。十一届的柏林奥运，因为有了这样的选
手出现，造成当时舆论的一些轰动，也让很多的德国人，因此而对



素食有很大的改观，这个事件也影响到很多的欧洲人，后来认同素
食。
　　我们也晓得在运动员的调查里面，我们发现很多的运动员，其
实寿命并不是很长的。有一份调查报告显示，美式足球的队员，他
们的平均寿命，大概就只有五十四岁。为什么？其一可能是跟他们
体力的这种训练，违反了身体正常的生理特徵，这是其一。其二很
有可能是因为他们的饮食的结构里面，肉品的含量太多。当然这是
一般人的成见，认为吃肉比较有体力，比较有耐力，事实上反而可
能适得其反。但是我们来看投影片，孙基祯先生享年九十岁，这位
马拉松的选手，他终身接受这么样严苛的训练，这么样付出体力、
劳力的训练，可是居然他这么样的长寿。我们从这个寿命的指标来
看，又更加肯定素食对身体的利益，它不但没有让选手的成绩下降
，让他的体力衰弱。不但没有，反而让他缔造这么好的成绩，而且
这么长的寿命。
　　但是很多的朋友听到这里，也许会认为这是特例，或者这是东
方人的例子，有没有西方人的例子？有的。这张投影片我们看到这
位先生，九面奥运短跑金牌卡尔路易士。卡尔路易士曾说我参赛表
现最佳的一年，正是我开始吃素的那一年。我想卡尔路易士是所有
关心体育讯息的朋友，非常熟悉的一位运动明星。他在奥运场上金
牌的数目，也是很少人有办法达到这样的金牌数目。他一开始的时
候并不是素食者，而是后来他调整了他的饮食之后，他发现素食让
他的体力更佳的，更上一层楼。甚至於这位运动家还是严格的素食
者，连牛奶跟鸡蛋一点都不沾的，他在做集训的时候。这个状况告
诉我们，因为人类在消化肉食的时候，要付出很大的能量。一般来
讲临床医学做过这样的研究，它发现在能量的获取上，我们吃蔬菜
水果，大概可以回收百分之九十的能量。因为蔬菜水果吃到人体里



面，它要经过消化，消化也需要浪费能量。而消化蔬菜水果对我们
的生理构造来讲，它的负担比较少，比较容易。
　　所以它只要付出百分之十的能量，就足以把蔬菜水果消化，剩
下百分之九十的能量它是可以回收的。吃一碗米饭，平均大概是需
要百分之三十的能量，所以它能够回收的能量，降到百分之七十。
如果是吃肉类的话，不管是什么样的肉类，吃到我们肚子里面，因
为我们的生理构造，刚刚说过，不是用来适应消化这些肉类的，所
以它必须花更多的能量，才能把这些肉类给消化掉。临床的研究发
现，居然消化肉类的能量，人类要付出百分之七十的能量来消化。
所以吃肉，我们只能回收百分之三十的能量，这是非常没有效益的
一件事情。所以在能量的损失非常高的情况下，就透支了我们的体
力跟精力的消耗。所以这些运动家很清楚的了解到，这样的生理特
徵。因此卡尔路易士在他集训的时候，甚至於连牛奶跟鸡蛋都是不
吃的，这个让他的体力跟爆发力，都有非常好的表现。当然卡尔路
易士只是众多吃素者，表现良好的运动员之一。
　　下面我们看这个投影片，这个运动家是大卫史考特。大卫史考
特曾经说，「运动员需要动物性蛋白质的说法，其实是可笑的谬论
。」因为他本身是素食者。大卫史考特曾经连续三年，赢得夏威夷
铁人三项持久赛的冠军，我们看到他在照片上，是他在拿到铁人三
项冠军的镜头。什么是铁人三项持久赛？这里我们可以看到，就是
第一个，是二点四英里的海里长泳，他必须要先克服；第二个是一
百一十二英里单车，长程的单车接力；再来，在前面经历过这么多
耐力考验之后，最后他还要跑二十六点二英里的长跑，最后抵达终
点。各位朋友，从这个铁人三项持久赛的历程上来讲，我们就晓得
，他需要耗费相当庞大的体力。没有相当庞大的体力，没有相当优
秀的耐力表现，是做不到的。他的肌肉的协调性，以及他全身在适



应这么激烈运动付出上，必须要比一般的人更要来得，更大的考验
。如果他没有体力怎么做得到？因此素食并不会让一个人没有体力
、没有耐力。这是大卫史考特为我们所现身说法的状况。
　　下面这张投影片，我们再来看另外一个运动家，这个人叫做爱
德温摩西。爱德温摩西这个人他曾经在一九七六年到一九八四年，
这几次中间的奥运，大概经过三次的奥运，四百米跨栏金牌都是他
来囊括的。他个人更曾经在一九七七到一九八七年之间，这几年世
界上各种跨栏赛事里面，创下了一百二十二场比赛，连胜的记录，
连胜没有一次是失手的。而摩西本身是个素食者，他也是吃素的，
我们可以看到，这是个黑人的名将，他在运动场上的表现，也是非
常惊人的。连续三次的奥运都拿下金牌，而且在十年内缔造了，一
百二十二场不败的记录，这不是一般体力能够达到的，而他是素食
者，他并没有靠肉食，来得到他的能量，并没有的。一般人为什么
觉得，吃肉才会有能量？其实这是误解，这个误解来自於，肉食的
消化过程当中，它会产生一些，类似像吗啡一样的化学成分。它会
刺激我们的神经系统，让我们的神经系统，以为我们的精神状态很
好。事实上并不是真实的情况，而是一种被刺激性物质所刺激的情
况，而这样的刺激会让人上瘾，对肉食上瘾。
　　所以一般人在从肉食要过渡到素食，一开始的阶段上，都会有
非常一段长时间的过渡，原因在哪里？就是在对肉食的瘾做格斗、
抗争的阶段，这也是十分正常的。所以各位朋友，当我们已经习惯
肉食，我们又明白素食，对人体健康的这些道理之后，我们很向往
素食的饮食习惯，因为我们知道它对身体的好处。那如何来顺利的
跨到素食这样的饮食？我们建议您可以采取渐进的模式，不需要一
开始就立刻断掉，您可以慢慢的减少。从四条腿的我们先不要吃，
吃两条腿的，过一段时间两条腿的也不要吃，我们吃一条腿的。很



多的朋友问我，一条腿的是什么？一条腿的就是蘑菇。蘑菇的味道
在很多的素料里面，其实做得很像肉食的味道，从这样子我们慢慢
过渡到素食里面。再从一条腿的过渡到没有腿的，就完成了整个素
食成功的过渡。这也是给各位朋友做个参考。
　　下面还有一个运动家，他叫做穆雷罗斯。穆雷罗斯他曾经在一
九五六年的时候，在墨尔本奥运赢得三面游泳金牌，而当时他只有
十七岁，这位运动家他在两岁的时候就开始吃素了。其实两岁开始
吃素，意思就是他小的时候身体的消化道里面，很少接受到肉食的
污染，因此他的消化道是很干净的，身体是很干净的。所以我们可
以看到他在十七岁的时候，就有能力在奥运场上赢得三面游泳的金
牌。各位朋友，当我们看到这些运动家现身说法之后，我们还会认
为吃素是没有营养的，没有体力的事情吗？事实上这个观念我们应
该要去修正。
　　而我们再看下一张投影片，我们发现在自然界体力好，而且寿
命长的动物，都是吃素的。你看马、牛、大象它们都是吃素的，我
们能说它们没有体力吗？千里马这么有体力的表现，牛它能拉载重
物的能力，是一般动物所无法比拟的。再来大象，这么庞大的身躯
，它的能量来源其实只有靠什么？靠植物性的膳食。它不是很健康
吗？而且它们都很长寿。因此各位朋友，自然界告诉我们什么？告
诉我们只有适不适合的饮食，而没有好不好的饮食。这个饮食没有
善恶，只有适不适合，适合的饮食它就能够让我们的身体健康，就
能让我们的体力充沛，这是我们应该要去思考的。在整个世界上我
们也可以观察到这样的现象，素食的族群，往往在很多临床医学的
研究报告里面，发现某些宗教团体吃素的族群，确实他们在慢性病
的罹患率上明显的降低，而且体力上、耐力上、体质上，也并不比
一般的族群还要差。所以我们看到了这些现象之后，我们应该更有



信心。
　　下面很多人还会有些疑问，成年人适合吃素，那儿童，可能很
多人还有这样的疑问。我们看到这么多的证据，觉得不错，成年人
吃素应该没什么问题，但是儿童适合吃素吗？答案是肯定的。许多
的研究证实，素食儿童他的发育不但正常，而且身体与头脑的反应
，皆比肉食的儿童还要好。在前面我们也跟大家提过，素食儿童因
为吃素的关系，他的体质是正常的。吃了太多肉的小朋友，他的体
质可能会偏酸，偏酸之后，我们身体的这些机能反应，都会下降，
吸氧率，就是吸带氧气的效率下降，组织器官里面接受到这些氧气
的供应下降之后，他的脑袋可能会受到一些影响，当然影响到智力
，影响到反应等等的，这一连串的后遗症就出来了。所以很多人了
解到，确实素食的儿童可能比较敏捷，比较聪明，但是还是有些朋
友有疑问。
　　我们看投影片，素食儿童好像比同侪要来得苗条，来得比较瘦
。可是各位朋友，瘦不好吗？很多人直觉上，觉得比较瘦看起来，
这叫面有菜色。其实瘦并不一定不好，我们看这里讲到，中度肥胖
的儿童高血压的发病率，大概是百分之三十，这是他长大之后的发
病率。重度肥胖的儿童，脂肪肝的发病率是百分之八十，大概长大
之后会有百分之八十罹患脂肪肝。这我们在前面看到，大学生的健
康调查报告也看到了。百分之八十的儿童肥胖，会延续到成年人的
阶段，造成他终身健康上的隐忧。现在的儿童为什么看起来那么胖
？当然很多的原因，我们前面已经跟大家说过，这些含糖饮料，还
有汉堡、薯条、炸鸡，这些饮食的偏差，还有很多零食的使用都让
我们的下一代，现在的身体质量指数，ＢＭＩ指数都已经有偏重，
这样的状况，这对於全民的健康确实威胁很大。
　　下面我们看到儿童适合吃素吗？是的，因为只有偏食才会引起



营养不良，而素食不会。可是很多人会有个疑问，好像吃素的儿童
到青少年的阶段，好像发育比较慢，好像长得比较没有那么的快。
其实各位朋友这也是什么？也是错觉。因为只要营养均衡，运动量
适量，就没有这些问题。为什么我们会觉得吃素的儿童发育较慢，
吃肉的儿童长得比较快？各位朋友，我们忽略了非常严重的课题。
那就是高动物性的脂肪跟激素的残留，很有可能加速青少年青春期
的提早。而青春期的提早，更会让成年之后身体状况变差，寿命减
短，这是个非常严重的问题。科学家在临床的医学里面，做过很多
的研究，他发现脂肪的摄取，会促进女性荷尔蒙的分泌。一般肉食
的女性一生当中，她身体的女性荷尔蒙的浓度，大概是素食妇女的
三到五倍。
　　我们前面已经说过，这个现象会造成青春期的提前，更年期的
迟缓，这都会增加女性乳腺癌罹患的比例。从这个角度来看，我们
也可以很清楚的联系到，为什么西方的女性，乳腺癌的罹患率远远
高於东方的女性？前面也讲过，每八个当中就有一个，这是二００
０年的数据在美国。但是回到东方的社会来看，我们前面也说到，
台湾的女性虽然乳腺癌的罹患率，没有像欧美那么高，可是年龄层
怎么样？下降了。三十五岁以下罹患乳腺癌的女性，我们群体的个
数，居然比欧美还要高出好几倍，为什么？从这里也可以看得到，
因为我们近几年来饮食的结构，饮食的习惯有非常重大的改变。
　　像这些洋快餐，我们讲的汉堡、薯条，还有西方的膳食模式这
么样的盛行。以至於我们下一代的健康，已经产生很大的这些改变
，造成我们整个癌症的罹患年龄下降，罹患率升高。年龄下降，十
四岁的、十八岁的，很轻的年纪都罹患了癌症。我们在报纸上也看
到，现在大学生罹患癌症的比率，也愈来愈高，有大一的新生一进
去报到，一检查就知道，发现自己已经有肝癌，有个例子是一个二



十八岁的女性研究生，她也罹患了癌症。这些报导在现代其实常常
看到，在过去十年前、二十年前都是叫做罕见的，非常罕见的。原
因在哪里？脂肪的摄取、肉食的摄取偏高，造成荷尔蒙的分泌错乱
。
　　另外一个问题在於荷尔蒙激素的残留，肉品生长素的残留，是
我们现代养殖的现状很严重的问题。在过去几千年的历史里面，我
们没有看到人类像现代这样频繁的肉食，我们没有看到，这是历史
记载上看不到的。现在人吃肉的频率跟泛滥的程度，是有史以来所
见不到的，原因在哪里？因为过去没有这样养殖的条件。拜现在养
殖业技术提升所致，现代人的肉食才有可能这样子的普遍。怎么养
？现在的养殖都是集中型的养殖，这集中式的养殖它必须面临的改
革就很多，譬如像会遇到疾病的问题。譬如说一个养鸡场，养了三
、四万只鸡，如果其中有一只鸡生病了，可能三、四万只都会感染
而死亡，所以第一个问题就要面临到生病的问题，牲畜生病的问题
。所以就产生了抗生素喂养，抗生素残留的问题，这是第一个问题
。第二个遇到的问题是，饲养的速度来不急销售的速度。怎么办？
让这些动物长快一点。怎么样才能长得很快？只有用生长素来做辅
助，生长素在辅助的过程当中，就会产生生长素的残留。
　　我曾经听说过，一只鸡在出生到养殖，从养殖场出来，仅仅历
经了二十八天的饲养。二十八天，我们晓得在过去鸡的养殖，二十
八天是没有办法贩卖的，那它太小了。但是现在居然二十八天，就
能够拿到市场上去销售，可见得这个鸡是在不正常的情况之下，被
养出来的。但是你说为什么他们要这样子养？因为他不这样子养，
没有办法供应市场上消耗的速度。所以各位朋友，行有不得还是要
反求诸己，我们不能去怪这些饲养者他的饲养方法。他为什么养？
因为我们想吃，因为我们需要消耗这么多肉品的量。如果我们都晓



得，饲养的方式所产生的肉品是有问题的，我们不愿意这样子的饮
食，进入到我们的身体当中，去污染我们的身体的时候，自然而然
，整个商业的平衡，就会趋向那个方向。我们所吃到的饮食就会往
健康的方向来走，这是我们消费者应该要有这样的意识。
　　回到我们的主题，当我们的孩子，吃进大量这样子残留有生长
激素的，这些肉品，当然反应到我们的身体里面，这些生长素对我
们的身体会有些干扰。所以我们可以看到现在的孩子，确实比过去
的青春期，都已经提早了很多，更早熟，长得更高。而我们感觉很
好，好像营养很充分，其实这是不正常的生长曲线。我们现在都把
不正常的当成正常的，反而很正常的生长曲线，我们觉得他长得太
慢。可是青春期的提前好吗？各位朋友，青春期愈早到，就像花愈
早开，就愈早凋落一样，他的寿命会受到很大的威胁。还有当然很
多的疾病，也会因此而长出来，所以并不是长得愈快愈好。现在引
发很严重的另外一个问题，那就是有太多的孩子，青春期提早得太
早。在医院里面现在有个门诊的量非常庞大，就是有关於儿童，他
的青春期提早的这种门诊。
　　我们听说在一个知名的医院里面，曾经有这样的一个病例，就
是一位小女孩在四岁的时候，就已经有月经。我们看到这样的孩子
，她的未来的人生是平坦的吗？为什么这么早就有青春期的特徵。
就有第二性徵？因为肉食，还有不正常的这些食物吃得太多所造成
的。这也是我们现在父母应该要非常注意的，孩子的炸鸡吃得这么
多，还有不正常的饮食吃这么多，都会让我们孩子的健康，在不知
不觉中流失掉。所以我们如果有机会，去卖这些商品的商店去看，
您拿起动物的骨头，譬如说一块炸鸡，您拿起它的骨头，您把它折
断看看，折看看。老一辈的人，应该都会有这样的经验，折下去，
它的骨头是非常脆弱的。因为它的成长时间太短了，它没有足够的



时间，让这个骨头做非常完整的发育，所以它一折就断。我这也是
听很多的朋友跟我分享，因为我们已经素食很多年，并不是很清楚
。但是朋友告诉我，现代的鸡肉，如果没有加这些调味料，就是用
比较清淡的方式去烹调，没有鸡的味道，跟过去的土鸡，它的味道
是不一样的。各位朋友，这是我们要注意的另外问题。
　　这里我们看到这个图，它跟我们分享到，日本女性，平均初经
的年龄，就是她的青春期的年龄，我们看到从一八七五到一九七四
年，就是一百年的统计数字，我们可以看到，从十八世纪日本妇女
青春期十六点五岁，这是平均。一直到一九七四年，青春期居然已
经提前到十二点二岁，也就是提前了四年左右，四岁左右。而这个
趋势到二００七年还在增长，并没有消退的状况。所以我们看到这
些青春期的提前、癌症的增加，都跟我们饮食上的改变有十分重大
的关系。这一节因为时间的关系，我们先分享到这里，谢谢大家。


