
皇帝的早餐、大臣的中餐、叫花子的晚餐

早上吃好、中午吃飽、晚上吃少



如何吃最健康：一、二、三、四、五、六

每天一盤青菜(8兩到1斤)

每天兩種水果

每天三勺清油(<25克)

每天四兩米飯或四個饅頭

每天五種優質蛋白質

每天六杯水或 六克鹽



七分飽

營養過剩一樣中毒

吃飯七分飽、青春永不老

留得三分肚、年年美容駐



為健康 乾一杯！

多樣

均衡

節制



自己腸菌自己救?
飲食 抗生素 益生菌 異生素

代
謝
物
質

抗菌胜肽
黏蛋白

漿細胞 B細胞

腸腔

黏液層

上皮細胞

黏膜固有層

促發炎 抗發炎

短鏈脂肪酸
生成菌

免疫細胞
誘導菌

飲食，抗生素，環境，宿
主基因

健康狀態（️ 腸菌
多樣性）➡

生病（️ 多樣性/腸菌生態
失調）

➡

老化嬰兒

自然產

剖腹產



You (Your microbiota) Are What You Eat
吃什麼是什麼

Protein/animal fat-rich diet: Bacteroides

Carbohydrate rich diet: Prevotella

Dietary pattern linking to gut microbial 

enterotype

Science 2011; 334:105-8

Nature 2012; 488:178-84



膳食纖維與腸道菌及腸上皮黏液厚度有關

Cell 2016; 167:1161-1162



腸道菌菌

肝臟
黃素單氧化酶

粥狀動脈硬化

飲食中的
肉鹼和膽鹼

三甲胺

氧化三甲胺

心臟衰竭 慢性
腎臟病

未被腸道吸收的
膽鹼與肉鹼



吃大蒜有益身心健康 ？



繼對抗感染和消弭瘟疫之後

抗生素的下一個任務…

改變腸道菌叢來

治療非感染性疾病


