
大腸癌防治宣導活動  

主講人: 
台灣癌症基金會副執行長、台北萬芳醫院血液腫瘤科 

張家崙醫師 

上班族瘜肉概況 
及飲食習慣調查報告 



 

台灣大腸癌現況 



台灣大腸癌發生人數 
14,965 

 
統計顯示： 
• 30年來趨勢觀察，2012年台灣大腸癌發生人數為14,965人，是1979年的11.9倍 
• 女性大腸癌發生人數為1979年的13倍，較男性的11.3倍高 

 資料來源：衛生福利部國民健康署 



台灣各年齡層大腸癌發生人數 

3,205 

 
• 由2012年腸癌發生人數來看，50歲開始即邁入腸癌高峰期。尤其50-59歲之年齡層，

近10年(2003-2012)快速攀升了141%。 
• 而大腸癌從異常病變癌化為癌症，通常需要10~15年的時間，因此往前推測則35歲開

始就可能產生腸瘜高峰。 

50-59歲腸癌發生人數自2003年起急遽上升 
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70-79歲 
(9.82%) 

上班族大腸瘜肉調查 
委託調查機構：波士特市調公司 
調查對象:30-59歲之上班族 
調查時間:105年2月20日(三)至2月29日(五) 
調查參與人數:有效樣本數1,410份 (95%信心水準/正負2.61%抽樣誤差) 

調查者性別 

調查者居住地 

調查者年齡 

6 
(調查對象居住地與實際人口分布比率相當) 



自己本身是否曾發現瘜肉？ 

受訪者瘜肉概況 

家族中是否有人曾患有瘜肉？ 

• 1,410位受訪者當中，有超過二成二上班族表示有家人曾經患有瘜肉 
• 有7.23%上班族本身曾經發現瘜肉，以此比例來推算，預估全台有高達80萬的30歲至

59歲年輕人可能有瘜肉。(在95%的信心水準下，抽樣誤差在正負2.61%內) 

7 



方便、口味考量，飲食清淡乏人問津 

用餐時會以什麼作為選擇的主要
考量? (複選) 

承左題，用餐「口味」選擇偏好? 
(列出前三名) 

• 用餐仍以口味喜好(65.2%)與方便購買(67.2%)為首選 

• 51%上班族口味選擇偏鹹 

8 



油其美味，上班族愛不釋口 

承前，用餐「烹調方式」選擇偏好? (複選) 

• 有近七成上班族偏好”熱炒”，近五成偏好以”煎煮”方式烹調食物 

9 



愛好紅肉，吃飽無限量 

用餐「食材」選擇偏好?  (複選) 
餐廳如有吃到飽選項，是否會吸
引您選擇該餐廳? 

• 60.3%上班族，選擇偏好紅肉(豬、牛、羊肉) 
• 62.5%上班族覺得餐廳如有吃到飽選項，會吸引其選擇該餐廳 

10 



蔬果攝取嚴重不足!! 

請問您平均一天攝取的蔬菜量? 請問您平均一天攝取的水果量? 

• 台灣癌症基金會長期推動天天五蔬果，每天至少要吃3份蔬菜與2份水果以上 

• 根據調查，77.5%上班族蔬菜攝取量未達3份；68%上班族水果攝取量未達
2份。 
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77.5% 
68% 



上班族用餐不定時 
平均一週吃宵夜的次數 
(晚上9點後進行)? 

平均一週內有幾次聚餐/應酬？ 

• 近六成上班族至少每週都會有一次過晚進食或吃宵夜的頻率，每5個上班族就有1人
(22%)每週至少3天以上過晚進食(過晚進食指晚間9點以後) 

• 五成二上班族一週內至少聚餐一次 
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59.5% 52.4% 



上班族拚經濟，無暇兼顧用餐品質 
是否有受工作影響而出現(不按時用餐/吃飯時間急促) 

飲食行為的經驗? 

• 八成三上班族有受工作影響而產生不按時用餐、吃飯時間急促的經驗 
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83% 



一週內糞便型態觀察 

請您參考下列圖片，請問您過去一週的糞便較接近以下何種型態？ 
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• 受訪者當中，18.7%上班

族有便秘或腹瀉的情形 
 

受訪者依據「布里斯托大便分類法」圖形自我評估 

很
過 

一顆顆硬球( 很難通過 ) 

斷邊光滑的柔軟塊狀( 容易通過 ) 

粗邊蓬鬆塊，糊狀大便 

水狀，無固體塊( 完全呈液體狀 ) 

3.3% 

7.4% 

23.9% 

43.8% 

9.9% 

6.7% 

1.3% 

布理斯托大便分類法：因為大便的形狀和其待在大腸內的時間有關，所以可以用它來判斷食物經過大腸所需的時間。 
設計者為英國布里斯托大學的Heaton和Lewis，首篇於1997年發表在《北歐腸胃病學雜誌》 



腸胃不適頻率 

平均一週在吃完飯後有感覺「胃不舒服、脹氣或心灼熱感」的次數? 

• 近三成五的上班族一周至少超過一次，於飯後感覺腸胃不適。 
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34.5% 



操勞 

延食多 

消夜 

聚餐多 

腸常 

壞菌多 

肉食 

攝取多 

重鹹 

油烹多 

綜合上班族飲
食習慣與營養
攝取，整理出 

五
大
腸
勞
飲
食 



別輕忽瘜肉找上門 

大腸癌從異常病變癌化為癌症組織，通常需要10~15年的時間 

 

每1至2年定期接受糞便潛血檢查，約可以降低18%至33%的大腸癌

死亡率。 

 

家族史不再是提早篩檢的唯一指標，應擴大危險因子至生活型態。 

 危險因子包括: 

 -經常攝取高脂肪高熱量食物，或蔬果攝取不足者 

 -嗜菸酒者 

 -久坐少動者 

 -生活壓力大 

 -瘜肉或大腸癌家族史者 

 -得過瘜肉或發炎性腸疾病者 



遠離腸癌3步驟 

多吃蔬果 
少紅肉 

腸道順暢 
補好菌 

主動篩檢 
勤運動 



 

感謝聆聽 
祝各位  2016繼續  

腸保健康! 


