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謝謝 Tina！謝謝大家在周末抽出時間來參加我們的講座。從今年開始，我們安排每個月一次的

知識普及講座，希望大家聽了這些講座都有收穫。 

 

今天我想跟大家談一談食物、腸道細菌和癌症的關系。去年夏天我作了一個講座，有些相似的

內容，今年可能還會再重復。 

 

講食物不容易講到點子上，怎麽把這個講座講得比較有意思？我想不如針對病人經常提到的問

題，在回答這些問題的同時，來解釋腸道微生物和癌症的關系。 

 

 



這些是經常提到的問題，我在看病的過程中，病人和家屬也會提到： 

● 癌症是不是酸性的？我能不能多喝一些鹼性的水？ 

● 癌症很喜歡糖，那麼我是不是應該避免吃帶糖的東西？ 

● 我們把癌細胞給餓死，通過飢餓的方式（fasting) 餓死癌細胞，對癌症治療有沒有效果？ 

● 現在很時髦的一個問題：時不時少吃一頓（intermittent fasting) 會有什麼樣的幫助？ 

● 飲食：沒有間斷的飲食和有節制的飲食有什麼樣的不同？ 

● 食物的種類和健康，跟癌症有什麼樣的關係？ 

● 腸道裡的菌群、細菌，跟癌症有什麼關係？ 

● 我們人身體的生物鐘（circadian rhythm），跟癌症有什麼關係？ 

 

癌症是不是酸性的？或者說癌细胞是不是酸性的？ 

 

 

 

實際上，癌症當中除了癌細胞，它還有很多別的細胞，比如免疫細胞、纖維細胞。 

 

癌症的微環境是偏酸性的，為什麼會偏酸性呢？因為癌症用很多醣，但它不是用正常的糖的代

謝途徑，它經常用無氧代謝。右邊這個圖是我從 Science 雜誌拷貝下來的，兩年前 MIT 有一個

研究，發現癌症的微環境的酸性，可以引起一些基因的表達，然後那些基因會幫助癌症細胞轉

移。所以微環境確實是可以是酸性的，而且可能確實是不好的。 

 

另外一個可能的原因，癌症長到一定程度的時候，它的中間經常會缺氧，缺氧的情況下就會讓

癌細胞和別的細胞產生更多酸性物質，讓微環境變成更酸性。這些細胞也包括一些免疫細胞，

如果非常活躍（active），它也需要非常高的代謝，在癌症的微環境裡面產生更多的酸性物質。 

 

 



 

Warburg Effect 

 

 

 

有個醫生叫 Warburg，一九三幾年的時候就觀察到一個現象：癌細胞經常用非傳統的代謝方

法，把糖分代謝成能量。它經常用的是一種像發酵 (Fermentation) 一樣的方法, 就是無氧代謝。

在無氧代謝的過程中，它分泌很多乳酸（lactic acid），導致以癌症爲環境的酸性。另外，癌細

胞不光用糖和其它跟糖類似的糖分，還用一些氨基酸, 像 glutamine, asparagine，來供給它們營

養。 

 

最近有一篇文章，研究發現在某種癌症當中，癌細胞用掉 50%的糖分，免疫細胞用掉 1/3 的糖

分，癌細胞不光用了 50%的糖分，還用了像 glutamine 這樣的氨基酸來給它提供營養。 

 

餓死癌細胞？ 

 

癌細胞代謝非常地旺盛，遠遠超過正常的細胞的代謝，所以最近幾年就有一個想法：我們能不

能餓了癌細胞，癌細胞是不是就不會長那麽快，對癌症治療是不是有什麽幫助？ 

 

 

 

我有個病人，她得了子宮肌瘤，來看我的時候她的子宮肌瘤非常大，她站起來的時候就像有

7、8 個月的身孕，那個腫瘤可能有好多磅。我們給她化療，她在化療的過程中，自己肯定是在



哪裏讀了怎麼用飢餓的辦法來幫助治療癌症，在化療前三天只喝水，不吃任何食物；化療後兩

三天，還是喝水，不吃任何食物。她做了好幾個月，到後來快要做完了，才告訴我。她的化療

作用確實非常好，本來一個非常大的腫瘤，後來變得很小，小到我們的外科醫生，可以用

minimally invasive surgery, 叫做 laparoscopy, 打幾個洞，把癌症給拿掉。她的腫瘤大概小了

90%，是不是跟她化療前後飢餓那麼多天有關係？這是沒辦法證明的。 

 

我讓大家知道一下有這麼一個個例，有人這麼做，但你沒法證明她所用的辦法確實幫助了她的

癌症的治療，雖然我們觀察到一例兩例，但是還沒辦法充分證明。但是從理論的角度來講是不

是有幫助呢？看上去是有幫助，但是你要叫每個病人都不吃飯，幾天只喝水，那是很困難的事

情。 

 

飢餓和自噬機制 

 

飢餓對治療癌症有什麼樣的好處，是有它的生理機制的。這張圖片主要是顯示一下細胞的結

構。 

 

 

 

我們身體有好幾萬億（trillion）的細胞，每一個細胞都像一個世界, 在細胞膜裏面有細胞核，有

線粒體爲細胞產生能量，有高爾基體做蛋白質的加工處理（process），還有核糖體

（ribosome）主要負責蛋白質的合成，還有很多別的，各種各樣的，我們叫做 organelle (細胞

器）。 

 

細胞有這麼多機器，就像一個國家一樣，或者像一個微生態。它的 organelles 總有生有死，到

一定的程度，就要衰老，要代謝。比如像高爾基體，像線粒體，都要新陳代謝，舊的去了，新

的才能產生。 



 

舉個例子，就像最近我鄰居一棵樹倒下來了，他就叫了一些工人來，工人開了一輛車，把這樹

砍了，然後把砍下來的樹放在機器裏面攪一下，出來以後全部是一些碎屑，把這碎屑重新再撒

回長樹的地方，一下子一棵樹就變成像一堆塵土一樣，又回到泥土裏去了，變成營養。 

 

我們的細胞也很相似，比如像線粒體、高爾基體，如果衰老了需要代謝掉，它有一定的途徑來

代謝，代謝分解掉的那些物質，可以用來重新利用，來合成新的其它的細胞器。 

 

這是很重要的一個生理機制，叫做 Autophagy（自噬），就是把代謝物質重新回收，重新利

用。如果這個機制被破壞了，會引起心衰，會引起癌症。 

 

如果我們有一段時間不吃飯，或者每隔一段時間我們就餓一頓兩頓，或者像穆斯林的文化，在

齋戒月（Ramadan ）的時候，白天不能吃飯，要到了晚上才能吃飯，在這個飢餓的過程中，身

體可以有更多的機會，把那些代謝的物質重新回收，然後來合成新的其它的重要的細胞內的那

些機器。相反如果我們一直提供了很多的原料的話，身體有太多的原料，它不一定能夠有效地

把代謝掉了的這些 organelle 回收，然後再重新利用。 

 



 

 

另外，細胞裏面還有一個很重要的小機器，叫做 Proteosome，就像垃圾桶一樣。在幾十年以

前，研究這個方面的科學家都不太受重視，一直到 90 年代的時候，才發現原來這是一個非常重

要的生理調控的機制。我們身體有很多蛋白質都需要被去除掉，如果應該剔除掉的時候不去除

掉，那些蛋白還一直在那裡發揮作用，可能也會引起癌症。現在我們已經發現了好多基因跟這

方面有關係，也跟引起癌症有關係。有些治療癌症的藥物，實際上就是針對調控這個代謝過程

來進行治療。 

 

Fasting Mimic Diet 

 

上面講的是理論性的生理機制，用飢餓來調控一些身體的代謝，對治療癌症是不是有作用？實

際上有些人已經研究了很多年。有個人叫 Valter Longo，他現在在 USC, 是一個科學家。他在二

十幾歲的時候，從義大利來到美國，想學音樂，後來他的 Aunt 得了乳腺癌去世，當時沒有任何

人能夠跟他 Aunt 解釋在癌症治療過程中，怎樣調控飲食，配合治療癌症。他後來就乾脆去讀生

物，然後當科學家，研究這個方面。他最近幾年來，確實出了不少研究成果。他注重的一個方

面，就是研究怎樣用調控飲食來增進身體健康，治療癌症。他提出的 fasting mimic diet，準備的

食物大部分是 plant-based（蔬菜類），一天只吃 1200 個卡路里。 

 



 

他首先把這個用在老鼠上面，研究發現如果老鼠每天只控制在 1200 個卡路里的 fasting mimic 

diet，老鼠的糖尿病就控制得好多了。 

 

後來他又跟荷蘭的一些乳腺癌醫生合作，做了一個臨床試驗（clinical trial）, 來看 fasting mimic 

diet 能不能跟化療一起治療乳腺癌？他們做的 clinical trial，大概是一兩年前發表的。 

 

 

他們招募了 131 個病人，其中一半病人，分配來用 fasting mimic diet，另外一半人用 regular 

diet, 按照他們平時的飲食習慣，想吃什麼都可以。他們給 fasting mimic diet 的病人所提供的準

備好的食物，每天只有 1200 個卡路里。 

 



 

結果發現一天吃 1200 卡路里的那些病人，她們的乳腺癌對化療的反應就更好。下圖中上面用的

是 Miller and Payne criterion，就是化療完了以後做手術，把乳腺癌拿下來，看看裏頭有多少癌

細胞已經壞死了。發現那些病人如果按照 1200 個卡路里飲食，她們的腫瘤被化療殺死掉的成

分，比按照平時飲食的那些病人要高，顯著地增高。 

 

圖中下面是平常的放射性檢查的辦法，看腫瘤是不是消失得更多。那些用 1200 個卡路里的病

人，腫瘤的消失確實更多。你可以看到 47 個病人用了 fasting mimic diet，另外 38 個病人，用

regular diet，那麼發現，用了 fasting mimic diet 的這些病人，她們的乳腺癌，消失得顯著地要

多。 



 

這就提供了一個證據，也許在化療的這個過程中，把卡路里降低到一定的程度，在這個臨牀研

究的情況下是 1200 個卡路里，確實可以增加化療的有效性。這實際上，是無意的一個臨床試驗

（clinical trial），來證明降低卡路裏是不是對化療的敏感性會增加。 

 

Continuous Feeding vs Restricted Feeding 

 

我們吃飯有的人可能一天有很多時間都在不停地吃，不光一天三餐，比如說還吃 snack，有的人

則是在固定的時間吃。最近有一個研究，限制老鼠飲食在 10 個小時以內，就是有 14 個小時是

沒有飲食的。他們有兩組老鼠，一組只是在那個十個小時的窗口有食物，另外一組任何時候都

有。食物卡路里都是一樣的，就是食物的總量是一樣的。後來發現那些一直有食物的老鼠比較

容易得肥胖症和糖尿病，那些只在十個小時以內能夠有食物的，雖然食物的量是一樣的，糖尿

病和肥胖症的幾率就小多了。 

 

這個方法現在好像很流行, 我的同事已經開始這樣的飲食習慣好幾個月了。 



 

 

飲食結構 

 

我們的飲食結構應該是怎麼樣的？下面是一個非常粗糙簡單的建議 （guideline)：  

 

 

● 我們要看卡路里，吃進去的跟代謝需要平衡； 

● 少一點糖和脂肪； 

● 多一些蔬菜類； 

● 少一些紅肉； 

● 多一些茶，綠茶裏頭含有最高成分的抗氧化劑（antioxidant）； 

● 多一些益生菌（Probiotics). 



 

去年我提到很多關於 probiotics 方面的東西，今年重複再提一下。 

 

 

腸道菌群和癌症 

 

講到 probiotics, 實際上我們就講到 microbiota, 就是腸道裏頭的菌羣。以前我們都不太想到腸道

菌羣對身體的健康有什麼樣的關系，但是最近十幾年，在腸道菌羣這方面的研究發展得非常

快，然後發現腸道菌羣跟很多方面的健康有關係，比如說跟癌症有關係。 

 

 

有些腸道的菌羣，引起結腸癌的幾率增加了；有些會引起 inflammatory bowel disease，一種潰瘍

性結腸炎（Ulcerative colitis ）；腸道菌羣會影響到我們中樞神經系統，我們的 emotion （情

緒），我們的思想的狀態。 

 



 

這是我從 Science 雜誌影印下來的，有一個研究叫做“How bugs in your gut might hijack your 

emotion”，研究證明：腸道裏有什麼樣的細菌、什麼樣的分布，可能會影響到你的 emotion，那

有些細菌太多的話，可能會引起焦慮（Anxiety）。 

 

Lou Gehrig’s Disease 實驗 

 

 

我去年提到一個例子，我現在再簡單提一下，覺得挺有意思。講的是在哈佛大學的一個研究。

大家都知道一個病叫做 Lou Gehrig’s Disease，就是病人的運動神經 (motor neuron) 壞死掉了。

你們大概還記得 Stephen Hawking，他已經去世了，他活到 70 幾歲。他大概 20 歲的時候得病，



他的 motor neuron 慢慢地被破壞掉，後來所有的肌肉都癱瘓了。在哈佛，他們做的 Lou Gehrig’s 

Disease 小鼠模型，就是給老鼠製造這樣的疾病，然後來研究到底如何治療，以及疾病的機制。 

 

研究發現如果老鼠放在 Harvard 和 John Hopkins 的設施（facilities)，這些老鼠活得就短；如果放

在 Broad Institute，一個哈佛跟 MIT 合作的研究所，或者在 Jackson Lab，這個實驗室在 Maine，

專門提供動物做研究，它們就活得長。 

 

用完全一樣的、食物，餵食時間、和 Cage 等等，爲什麼同樣的老鼠，在哈佛和 John Hopkins，

有更多的 spinal cord 發炎，但是在 Broad Institute 跟 Jackson Lab，它們就活得更長？ 

 

研究了半天後來才發現在哈佛的 facilities，它的環境有更多的諾如病毒 (Norovirus)，還有螺旋

桿菌屬 (Helicbactor spp.) 的細菌，還有其它的幾種細菌，這些是不好的腸道菌群。 

 

他們做了一個實驗，如果把放在 Broad Institute 的老鼠的大便拿來喂給哈佛的老鼠，然後哈佛的

這些老鼠，活的時間就會更長。 

 

所以這是一個非常有意思的研究結果，不同的環境，不同的菌羣，會影響一個中樞神經系統的

疾病。 

 

 

 

去年我也用了同樣的圖，講牛是怎麼樣代謝的。牛實際上有四個胃，這四個胃要代謝吃下去的

非常粗糙的草，然後產生出那麼多那麼好的牛奶和牛肉。這說明牛的胃和腸道的代謝跟人非常

不一樣，人不可能吃那麼多草，然後代謝成那麼好的東西。 

 



但是我們吃很多蔬菜，所以在某種情況下，也有相似性，就是我們吃蔬菜的時候，其實很多蔬

菜到了腸道裏頭被代謝，很多都變成短鏈脂肪酸（short-chain fatty acid）。 

 

 

 

短鏈脂肪酸有幾種：甲酸、乙酸、丙酸，這些都是腸道細胞很重要的營養成分，腸道細胞經常

靠這些短鏈脂肪酸做營養，來提供能量和作新陳代謝。如果我們的腸道沒辦法提供這些短鏈脂

肪酸，那腸道的細胞就會萎縮、會有炎症，萎縮嚴重的話，就會產生各種各樣的疾病。 

 

 

腸道裏的菌羣 

 

 

在左邊我寫了幾個比較常見的、有益的細菌；右邊寫了幾個不好的細菌，包括我們很常見的 E. 

Coli, 和 H Pylori；還有 C. Difficile, 我們吃的抗菌素把其它的細菌都給殺光以後，只剩下這個細

菌在腸道裏繁殖，結果導致嚴重的拉肚子和腸道發炎的疾病。 

 

腸道菌羣和免疫治療 

 



 

這圖去年我也用過，我們現在用很多免疫治療，研究發現，病人腸道的菌羣跟他們免疫治療的

有效程度有關系。病人如果腸道裏頭含有更多的好的細菌，他們對免疫治療的反應就更好，效

果也就更好。如果他們的腸道的菌羣，都是一些比較不好的細菌，他們免疫治療的反應就不夠

好。 

 

 

 

現在免疫治療已經非常地廣泛運用於各種各樣的疾病。在免疫治療過程中，最好不要用抗菌

素，就像剛才所說的，如果用了抗菌素，經常不光是把壞的細菌給殺了，好的細菌也都給殺

了，腸道的菌羣就會比較混亂，就可能會影響治療的有效性。 

 

另外要盡量避免用激素類的藥，比如像 Prednisone 和 Dexamethasone。這些藥有時候也需要

用，比如说免疫治療和化療合起來用，如用 Dexamethasone 來防止乳腺癌和肺癌患者可能的化

療引起的嘔吐。但是一般只用兩三天，短期用影響不大，但如果長期用激素的話，即使一天只

用 10 毫克的 Prednisone，都可能會降低免疫治療的有效性。 

 



 

腸道菌羣對健康的影響 

 

我最近看了 Science 雜志的幾篇論文，比較有意思，所以跟大家分享一下。 

 

 

上面這篇文章講的是如果病人得了白血病（Leukemia），就需要骨髓移植，在需要骨髓移植的

情況下，經常要用很多抗菌素，因爲你把骨髓用化療打掉的話，就要用抗菌素來保護病人，但

是抗菌素把腸道裏的細菌都殺光了。這篇研究文章就講，如果把好的腸道菌羣再重新換回病人

的腸道裏，可以幫助骨髓移植病人恢復。這是用病人自己的腸道菌羣，就是在做移植之前，先

把他們的大便給收起來，凍起來，然後再還給他們。 

 



 

這個研究是收集別人的健康人的大便，然後到一定的的時間再移植（見下圖中的箭頭）給病

人。 

 

 

然後發現， 如下圖所示，左邊六個病人的 Leukemia 全部消失，他們的腸道裡頭有非常完整的

菌羣（好的菌羣都排列在圖的右邊）。中間 Leukemia 消失掉以後又回來的，叫做 secondary 



failure, 他們的菌羣就沒有那麼完整。右邊那些對移植根本沒有任何反應的病人，他們的腸道菌

羣就非常地不完整、很缺乏。 

 

 

不過總共才有 14 個病人，所以證據不是很充分，只是告訴我們一個很重要的概念：腸道的菌

羣，跟病人的恢復很有關系。 

 

肥胖的負面影響 

 

另外一篇論文是講肥胖（Obesity）是不是也影響病人在移植後的恢復。研究說明確實是有負面

的影響。 

 

 



爲什麼 obesity會有負面的影響？ 

 

 

 

脂肪有經常引起發炎的特性，脂肪多了身體可能分泌更多的發炎細胞因子（cytokine），那麼腸

道發炎的話，腸道最裏面的一層，叫做 epithelium，會變得 leaky，就是細菌比較容易滲進去。 

 

另外，這些病人腸道的菌羣多樣性（microbiota diversity ）不夠，我們正常人的腸道應該有 300

多種細菌，有的甚至超過 1000 種，如果種類少的話，對健康也不好。 

 

所以 obesity可能對腸道有影響，對移植病人的恢復也可能有負面的影響。 

 

 

腸道細菌跟結腸癌的關系 

 

已經有很多研究證明，如果某些細菌在腸道裏變成一個主要的菌羣，它會增加腸道癌症的機

會。這個研究用了結腸鏡。下圖顯示了右邊的結腸癌和左邊的結腸癌，黑色虛線的位置畫得不

對，應該在藍色虛線的位置，右邊的結腸癌在靠近肝臟的左上角。研究發現右邊結腸癌的很多

病人，有不好的細菌聚集（aggregate）在那兒， 形成 biofilm。這些 biofilm 離癌症還有一段距

離，如果把癌症拿下來，再切片來看，有的細菌實際上已經切換進入癌症的微環境。 

 

跟左邊的結腸癌的病人比起來, 他們發現右邊結腸癌有更多的 biofilm，就是不好的細菌

aggregate。 

 

 



 

爲什麼這個發現有意思呢？因為結腸癌在右邊的病人，他們的預後比在左邊的病人要差。我們

現在還不明白爲什麼，還搞不清楚機制。是不是跟細菌有關系？這個研究告訴我們，是不是因

爲右邊結腸癌的病人，有更多的不好的細菌聚集，導致他們預後不好。這只是一個發現，還沒

辦法說明就是這麼回事。 

 

益生菌食物 

 

我去年也講了，一些 probiotics 食物有可能增進我們的健康。 

 

一個是 Kimchi, 大家都喜歡的韓國的食物。 



酸奶（Yogurt）, 我每天早晨起來吃，這就是我的早餐。 

 

 

 

泡菜 pickles，也是 probiotics 的一類。 

 

 

 

Circadian Rhythm - 晝夜節律 

 

最後講一講 Circadian Rhythm,，最近研究發現 Circadian Rhythm，就是我們身體的 clock，可能

跟癌症有關系。有些研究發現做夜班的人，做得時間久，他們前列腺癌的幾率、乳腺癌的幾

率，都比做普通班的人要高兩三倍。 

 



 

 

爲什麼癌症跟生物鐘有關系？ 

 

 

這可能也是因爲代謝的問題引起的。我們身體的每一個器官，不光是我們睡覺要有生物鐘，我

們身體其它很多部分都有生物鐘的調節，比如肝臟代謝食物，如果一個人的生物鐘混亂，比如

到了晚上我們一般需要休息，然後去睡覺，那你這個時候開始吃飯的話，就是給肝臟造成很大

的負擔，引起肝臟代謝混亂。 

 

其實有很多荷爾蒙，比如像雌激素、雄激素，都在肝臟代謝，代謝的不夠完整，會不會導致乳

腺癌、前列腺發病率的增加? 這還不清楚，但是我們知道，如果肝臟的代謝混亂，確實增加癌

症的發病幾率。比如大家不太注意到男性也會得乳腺癌，每 100 個女性乳腺癌，大概會有一個

男性乳腺癌，就是女的和男的比例是 100:1。有些男性病人得乳腺癌是因爲他喝酒的關系，

alcohol abuse，如果天天都喝酒，喝了二、三十年以後，肝臟沒辦法代謝那些雌激素，所以男性

病人血液裏雌激素的濃度就一直很高，從而引起乳腺癌。 



 

今天就講到這裏，總結一下： 

 

食物和腸道菌羣方面的研究證據還不是很 cohesive，但是我想讓大家知道或者引起大家注意的

是：腸道菌羣對健康的影響是有多方面的，而且是真正的影響、很重要的影響。越來越多的研

究發現，腸道菌羣不光影響癌症的發病率，還有對其它的健康的影響，包括對我們平時的

emotion，都有影響。這個講座所涉及的，都是我們平時可以在飲食和在其它方面更注意一些

的，可以做得到的，有助於我們身體健康的，所以我就想在這方面再多作一些解釋，幫助大家

在這方面有多一些的瞭解。 

 

問答： 

 

問：需要補充益生菌（probiotics）保健品嗎？我們平常吃一些 probiotics 補給品的時候，要注
意些什麼東西？What to look for？ 

 

答：我一直提 probiotics，我覺得對健康很有幫助啊。也不需要很多努力，就可以帶來不少的作

用。有些人經常比如說便祕、拉肚子、肚子脹氣什麼的，實際上你多吃一點 probiotics ，把腸道

的菌羣給調整了，也許那些症狀可能都會有好轉。Probiotics 不是什麼特殊的東西，不需要花很

多錢，比如在哪裏都可以買到 yogurt。 

 

益生菌補給品（probiotics supplement ）有很多地方在賣，Costco 也在賣，我太太給我買了一盒

放在那兒，然後我一兩年才吃了幾顆。因為沒有人知道它是不是確實有用，它不是藥，誰都可

以去製造。它的成分是不是廣告上說的那麼好，我們不知道。不像我們用的藥，因為有很多規

章制度, 說的是什麼藥就是什麼藥。而這些 over the counter supplement,  說的不一定就是賣給你

的，也沒有任何研究來證明哪一種比另外一種更好，我基本上不太相信那些東西。因爲大部分

yogurt 就挺好，都是用好的細菌，所以我每天吃一個 yogurt 就行了，kimchi 也挺好的，沒有哪

一種比另外一種更好。 

 

問：有益生菌的食物，比如說像 pickle、像韓國泡菜，都是醃制的，裡面亞硝酸鹽比較多，吃
多的話會不會對人的身體不好？因爲我們常常聽到亞酸硝鹽是容易致癌的，我很困惑，能不能
解釋一下？ 

 

答：是這樣，它們做的過程是不一樣的：一個是發酵，像 kimchi、pickle, 可以吃；一個是用鹽

醃的菜、醃的肉，要少吃。我們以前讀書的時候講這個河南林縣食道癌特別高，因爲他們整天

吃醃的菜，偶爾吃一下可以。我覺得 kimchi 不是那麼做的，pickle 也不是那麼做的, yogurt 更不

是。 

 

問：建議吃 non-dairy yogurt 還是 dairy yogurt? 

 

答：我覺得都可以，另外，像剛才誰說的，yogurt 有好多種，有的含糖量很高、比較甜，但有

的含糖量比較少，我都是吃含糖量比較少的。 

 

問：如果食物中多含纖維的話，是不是對於腸道健康會有幫助？ 



答：是啊，Costco 有賣菊粉，就是 chicory植物, 弄乾弄成粉，可以拿一勺，放開水裏泡一下喝

下去，這樣就跟吃纖維是一樣的。我們腸道裏菌群需要那些很高的纖維做營養，然後產生短鏈

脂肪酸，短鏈脂肪酸對我們腸道內膜細胞的營養很重要。 

 

問：很多華人都比較習慣吃溫暖的食物，比較不太吃冰冷的食物，那 yogurt 可不可以放到室溫
的時候再吃？ 

 

答：應該沒問題。 

  

問：我有 hernia，引起脹氣，或者是胃酸逆流，現在我吃兩種藥，一種讓 gas 減少，一種降胃
酸，我如果吃一些酵素的東西，會不會讓我的脹氣比較好一點？ 

 

答：對，hernia 就是在胃和食道之間有個括約肌，如果比較鬆弛的話，吃的東西就容易往上

涌。如果胃酸增加，會增加食道癌的幾率。但是 probiotics 跟胃沒有關系，實際上胃的酸性非常

高，PH 值非常低，你吃了 probiotics 不知道有多少細菌可以存活到腸道裏，但是 probiotics 沒有

不好的健康方面的問題，只有好處，沒有壞處，可以試試。 

 

問：脹氣老是不改善，怎麼辦？ 

 

答：這跟調節食物會不會有關係？你如果因為調節飲食，一下子蔬菜吃得多了，probiotics 也吃

了，剛開始的時候腸道裏頭細菌是增加了，但不是馬上就變好。剛開始的一段時間裏，那些細

菌把植物的纖維分解掉的時候，會產生很多氣體，你可能還會覺得有更多的脹氣。到了一定的

時間以後，身體形成另外一個平衡以後，才會覺得氣體產生得少了。食物對我們身體的影響，

每個人不一樣，我們每個人的腸道菌羣不同，每個人的體質也不一樣，有些食物對某些人沒問

題，對另外一些人就比較不容易消化，產生各種各樣負面的作用。 

 

 

問：化療期間的飲食，一天可以只吃兩餐代替三餐嗎？你剛才提到一天最好吃 1200 個卡路裏。 

 

答：化療的時候吃多少卡路里要因人而異。剛才講的臨牀實驗，講的是乳腺癌病人先化療再手

術，那些病人的乳腺癌一般來講都是局部的， 她們的體重還沒有受到癌症的影響，一天只吃

1200 卡路里，她們能夠做得到。但是有的病人，肺癌、乳腺癌都已經轉移到其它的器官，比如

說晚期的癌症，那些病人已經掉了體重，經常食欲不好，如果要他們在化療的時候再少吃一點

卡路里的話，可能比較困難。還有的病人在發現癌症的時候，已經掉了不少的體重， 因為癌症

引起 Cachexia，那麼這些病人在化療的時候應該增加營養，他們才能夠把體重給調回來，如果

他們也吃那麼少，讓體重降得更多，對他們身體不好，對化療也不一定有幫助。某些人做得

到，比如剛才提到的我的那個病人，她能夠堅持四五天只喝水不吃任何東西，絕大部分人是做

不到的，化療本身就很不容易，再節食就更困難。 

 

問：在治療的過程中，可以喝綠茶嗎? 

 

答：在治療過程中可以喝綠茶。綠茶其實是有個 concern，就是因爲它有很多 antioxidant，做化

療、放射療法，一個殺掉癌細胞的機制是產生 oxidant, 就是把 DNA 打滅掉，然後細胞會死亡。

如果吃了很多 antioxidant，你就把化療、放療的一些作用給去掉了，讓 oxidant 沒法產生，沒辦



法 break DNA。但是你如果喝點茶的話，量應該不多，不足以引起大的影響，所以是沒有關係

的。不要吃太多 antioxidant, 有些病人帶一整袋 supplement，以為吃得越多越好，其實不一定，

尤其是維生素 E，如果超過 400 個 unit 的話是不好的。但是水果比如 blueberry，當成食物吃一

些沒有關係。 

 

問：化療期間是不是要吃比較低糖的食物？ 

 

答：我覺得我們平時也應該是這樣。因爲糖太多了，卡路里太多的話，就會增加體重。但是在

我們的飲食文化中，糖用得並不多，西方文化裏糖類的食物實在太多。 

 

問: 現在有一些食品，它上面寫的是 no sugar，但實際上吃起來是甜的，我在有的地方看到代糖
的東西更不好，怎麼看待這個問題？ 

 

答：現在有很多 Diet Coke、Diet Pepsi, 就是有 flavor 的 powder，說不是糖，加了水喝起來更

甜。前幾年有一個實驗，就是給老鼠餵這些 flavor，發現這些老鼠肥胖得更厲害，產生疾病的

老鼠比正常飲食的老鼠要更多。所以實際上 Soda 本身、每天一次 Coke 本身就不好，但這是美

國文化。大家已經喝了 100 多年的 Coke, 喝太多對心臟不好。 

 

我一般對這些東西都盡量避開。我也不喝那些甜的東西，像 juice，因爲很難講它們對健康是有

好處還是有壞處。因爲他願意加什麼就加什麼，他說是什麼就是什麼，你只能相信他。到底是

好處與壞處，說不清，不吃最好。 

 

 

問：三高：高血脂、高血糖、高血壓，跟癌症有沒有關係？ 

 

答：沒有任何證據說高血壓會引起癌症。當然高血壓不好，因爲高血壓二、三十年以後，就會

引起腦中風、引起心臟病。 

 

血糖增加不光會引起有糖尿病和其他各種各樣的倂發症，還會增加癌症的機會。有一個非常好

的研究，是從韓國來的，他們調查了一百多萬人，發現 HbA1c (hemoglobin A1c, 糖化血紅蛋白)  

超過 5.5 的話，危險性已經開始增加; 超過 6%的話, 就算不正常了。血糖如果長期的增加的話，

引起癌症的幾率是增加的。 

 

沒有任何證據說高脂肪會引起癌症，但是高脂肪的食物可能增加腸道癌症的風險。 

 

 

問：父親是 60 歲得癌症，差不多過了三年就離開了，我想問怎麼樣預防。 

 

答：癌症預防不是一、兩分鐘能夠回答的， 因為有很多不同的癌症。不抽菸，不酗酒，中國人

酗酒比較少，抽菸大概是引起癌症的最大的問題。另外鼓勵大家運動，有些人不愛動又吃高卡

路里，整天吃漢堡, 一個漢堡下來，大概七、八百個卡路里，再加上一包薯條大概 300 個卡路

里，再喝一杯可樂, 大概有兩、三百卡路里，所以一頓吃下去，大概有 1200 個卡路里，一天吃

上兩頓，就將近 2500 個卡路里。吃兩頓的話，已經超過了所需要的卡路里。 

 



問：父親不抽菸不喝酒，然後生活很規律，可是一直在船上，是海軍，吃飯不定時，是不是壓
力造成？ 

 

答：不定時吃飯一個不是一個問題。壓力會，其實我沒有時間講這方面。我們每個人每天都有

很多壓力，壓力可能引起腸道菌羣的變化和腸道發炎，然後從那個地方開始，產生別的疾病。 

 

 

問：Fecal microbiota transplant 是怎麼做的？ 

 

答：我們前幾個月有個病人做了，如果是用別人的，你就找一個很健康的人，然後去收集他們

的大便，然後將胃管從鼻子裏頭一直插到十二指腸，再把這些液體從胃管灌進去。做成 capsule 

會把 cost 一下子增加 1000 倍、1 萬倍。這個東西是臨時需要才做，不像 probiotics 可以做成一

大堆 capsule。 

 

問：我應該喝鹼性的水嗎？ 

 

答：鹼水可以喝，但喝鹼性的水不能使血液鹼性化，因為人體的生理系統會很快平衡 PH 值，

使其保持在生理水平，所以喝鹼水不會使血液呈鹼性。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


