
●正常排便習慣:一天吃三餐，頻率為1天3次~3天1次，也就是入妳口的食物，也就是 
  食物從口入至肛出時間約18-48小時~ 
【測測看】-吃會染大便顏色的食物 
          1.紅心火龍果：紅色便便 
          2.甜菜跟:紅色便便 

         
          -吃會原樣排出的(俗稱:明天見) 
          1.金針菇 
          2.玉米粒 
 
●觀察大便顏色 
正常的大便顏色是土黃色，如果出現不同顏色就應提高警覺，因為這不僅反應體內臟

腑的異常，也可能是罹患大腸癌的前兆，千萬不要掉以輕心： 

 



●觀察大便形狀 
透過觀察大便形狀，可以判斷食物經過大腸花費的時間長短，從而得知腸道是否健康 

 
 
健康的人有健康的大便~ 
→土黃色或偏綠（吃很多蔬菜）的「香蕉型」，不軟不硬、成形且沒味道 
 
 
【補補補】每天排便每天排便 ≠零腸癌零腸癌 (要看顏色形狀要看顏色形狀~) 
 

https://www.youtube.com/watch?time_continue=36&v=aKBF7muxIlg

