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現代人的低纖維飲食，和大傷癌關系密切。

便七籌彎歙謠=籮
病 0 在西方國家，絕大多的人都曾深

受其擾逼，雖然如此，大家仍不很重視

，甚至有人說，不必每天一定排便1次

，如果4天沒有，也不是什麼大害。事

實上，一般人的感覺是，如能每天通便

1次，弇覺得很舒服，身體的機能也比

較好0 紫社會裹的人，。匕的是未精製

的食物，每天所叱的每天可以消化，並

將殘渣排出體外。

將其推送出去。食物性贓維會吸收水份

及其他液體物質，因此，1公克的纖維

可以增加糞便的容積約20倍。患有便私

的人，如能每夭在食物中添加15克的娥

維，便私的困擾大部分就可以解決了 0

糞更內的有舌物質

我們的大腸，並不是汊有吸收能力

的不鎊鋼坦克，相反的，它是身體內活

生生的一部分，會吸收腔中多種的化學

成分0如果大便留在大腸逼久，直接與

腸璧接觸的時間愈長，則糞便內種種有

害的物質會被身體吸收，而損害我們。

有的人並未把便私視為緊要問題，

印使是患有便私的人也多半不找醫師，

而台行去買瀉齊1叱，因此這些成蔡的銷

售相當大。在這些瀉 1中，有的對身體

無害，有的卸有害0例如有人拿礦油來

製瀉齊1，這會暴β峋維生素A的吸收;如

果服用逼量，會破壞大腸的神經系統;

如繼締使用，會損壞消化機能，並養成

對瀉劑的依賴性，因此用於瀉劑的花費

實在是既浪費叉無益的。

反遏來說，一個吃高纖維食物的人

，根本不會發生便私的問題。娥維會增

加糞便的量，因此可以剌激腸壁肌肉，

有學術上的根據
關於食物的差異與大腸癌的關係，

許多學者提出各種不同的看法，但都認

為大腸癌與每日取的食物有密切的關
係

弋蛋白質攝食量的增加0

乓白糖攝取量的增加0

乓以精製逼的糖質攝取量增加主

因，而和食物性纖維的缺乏沒有多大的
闡係 0

四脂肪，尤其是物性脂肪的取

量的增加為主因0

箕脂肪的攝取量增加及缺乏纖維，

這甬個因素同時影晌 0

六缺乏食物性娥維0

以上這種學說，都有學術性的論文

為依據，‘旦其中以第五項或第六項為目

前所最受重視的原因;也就是說，食物

性纖維的取量不夠，是最可能的原因

。那麼，缺乏食物性纖維為何會引起大

腸癌呢?這是一般人所不易理解的，今

擬在此說明一下 0

大腸癌怎麼發生?

正常的消化管內，雖然含有致癌物

質，知不一定會產生癌症，但是，有些

因素知會促進大腸癌的發生，這些因素

，在預防大腸癌時，是需要特別注意的!

弋消化管內徽生物的種類非常多，

而且大便總量的殆都是細菌體。這些微
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生物在消化管中生長、分裂、代謝，會

產生很多的化學物質，其中可能合有損
害健康的物質。有一種物質呏Cycasi

本身無致癌性，經消化管內微生物作用
後，就會變為致癌物質而引起癌症0

就i象脰汁酸本身沒有致癌性，但經

消化管內細菌的作用，會變為嗨t加1．
Cholanthrene 類的致癌物質 0

所以消化管內的細菌，雖然有的會

產生對身體有益的物質(如維生素B，，

B妒 B‘， B玤等);另一方面，有的細

菌知會把無致癌性物質變為致癌性物質
，這些腸內細菌，可說是功遏各半0

芞大腸癌病人的消化管中，厭氣性

細菌比正常人多，譬如腐‘七梭狀芽桿

菌會把固醇類<例如脰汁酸)β巠脫氫作
用而變為致癌性物質;而堵氣性細菌，

如乳酸菌、鏈狀菌等，則沒有這種轉變
作用。

多叱食物性纖維的人，就會有較多

的嗜氧菌在消化管內，造成不適於致癌

物產生的環境。所以，每f固人消化管中
微生物的種類，和致癌物質的產生，也

有密切的關係;而且，消化管中微生物
的種類，和所叱食物的種類也有關0

乓致癌性物質和腸內上皮細胞的接

觸，是一個重要的致癌機轉因素 0以動

物作實驗，先用外科手術把大腸的一部

分由原大腸分離為憩室，於是消化管的

內容物不會通遏此室<但憩室的細胞仍

是活的，仍有機能)，如將致癌物質餵

給這樣的疌鼠叱時，由於憩室部分未和

消化管的內容物接觸，毫無癌症發生的

跡象，而大腸的其他部分則會發生癥芷。

這可以證明，大腸的上皮細胞必須

和消化管內的致癌物質相接觸，才會產

生癌症0相接觸的時間愈長，當然就愈

容易產生癌症0如果大便留在大腸的時

間短(像多叱含食物性纖維時)，對大

腸癌發生的預防是有利的。

大傷癌可以預防

在文化進步，社會結構急速變邊之

下，食物的內容也有不少的改變0÷求

食物的美味、美觀、營養，一直是人類

追求享受的對象，但是也因而漸趨於喜

歡叱低維食物。

很多研究報告指出現代人所喜歡的

低纖維食物，和大腸癌的發生有密切的

關係0 這是一件非常遺憶的事，但同時

也可以說是一個好消息、!因為很多種癌

症的原因和發生的機轉，到現在都還不

很清楚，因此就無法預防。

而今大腸癌發生的機轉似乎已被闡

明為:低纖維食物會促進大腸癌的發生

0 雖然相聞的因素很多，f旦至少我們可

以增加食物裹的食物性維，或多攝取

些高維食物(如蔬菜、糙米、黑麵包

、黃豆)，以便預防大腸癌! ．
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全書 41 篇． 5 個主題:

<】>正示見文明病^高血壓．膽固酉享．食物纖維等Ⅱ篇
<2>老年保健^老年病．老年飲食等5篇

<3>極人生^j曼性病者的心f里健康等4篇
<4>飲食設計^*唐尿病．痛風．淡食等特殊飲食10篇
<5>養生之道^如何維f寺最佳骨豐能等Ⅱ篇
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