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吃素顧健康
吃素不僅是健康的生活方式，

還能夠減少畜牧業所產生的二氧化碳排放量，降低溫室效應。

本文從人體結構、生態環保、營養學，

以及淨化心靈、長養慈悲心的各個面向，

提供客觀的資料與研究數據。

並具體提供 5 大方法，讓想要由葷轉素者，
知道如何調適才能持之以恆，吃得健康又快活。

採訪撰文/梁雲芳

專．題．企．畫
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專．題．企．畫

素食or葷食？不只是信仰問題！
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醫
學及科學家研究發現，任何動物的

飲食都必須與生理構造相對照，方

能從飲食中獲取營養，達到生存目的。

若將人類與哺乳動物的食肉動物、食草

及食果動物作比較，我們的生理構造、

身體機能和整個消化系統是與肉食動物

完全不同，卻與草食及食果動物相似。

經過對比，整個消化系統，包括頭部的

肌肉與骨骼、唾液、牙齒，到腹部的

胃、小腸、結腸，都與草食及食果動物

相似。因此，從結構比較顯示，人類吃

素就對了！

3大結構比一比

結構1.人類顎骨寬、牙齒寬平

食肉動物的顎骨張開角度較小，嘴巴

可以張得大大的，牙齒長而尖銳，有彎

度，作用在於撕裂獵食到的食物，但沒

有平坦牙面的臼齒，因為獵物不需要預

先嚼碎，也不需磨碎，整個消化過程幾

乎是在腸胃中進行。依定法師表示，食

肉動物的暴食，是佛法貪、瞋、痴的具

體表現。草食及食果動物的飲食習慣，

會先將穀物、水果一類的食物在口裡咀

嚼及咬碎，進行初級消化，再送到胃

裡，所以顎骨發達，角度很寬，牙齒的

形狀一樣呈現前寬、平、鈍結構，前齒

很寬且平，呈鏟子狀；犬齒很鈍，有長

有短；臼齒有尖頭狀及複雜的平面，可

以透過微小左右移動來嚼碎及磨碎纖維

含量多的植物。

人類的牙齒與草食及食果動物相似，

有四顆門齒、二顆犬齒，其餘皆為犬

齒，進食時，食物必須在嘴巴裡咀嚼及

磨碎，以進行初級的消化。荒野保護協

會前任理事長，長期關注生態發展的李

偉文牙醫師表示，

人類吃素食的時間

很長遠，發明火以

後，可以將食物煮

熟，才逐漸由素轉

葷，在數百萬年的

進化過程中，人

類一直都吃水果、堅果、穀物和蔬菜為

生，從牙齒和顎骨的構造就可以了解是

為了咀嚼素食而設計。

結構2.人類唾液分泌呈鹼性

唾液，俗稱「口水」，是由唾液腺分

泌出來，唾液是維持動物體內正常生命

活動不可缺少的黏液物質，最大作用為

消化、消炎、抗菌。食肉動物的唾液是

強酸性，作用是溶解肉質及骨骼，但是

身體結構告訴你，吃素就對了！
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人類及草食及食果動物的唾液是鹼性，

含有豐富的碳水化合物的消化酵素，作

用是消化穀類食物。

結構3.人類腸道是身高的10倍

人類及草食、食果動物的胃容量小，

但腸道很長，依定法師以「長長的生產

線」形容人類的腸道，所吃的植物性食

物多半含有纖維質，腐爛速度不會很

快，能夠慢慢地通過腸道充分消化吸

收，所以腸道長度比食肉動物長很多，

約是身高的10倍左右。食肉動物的腸道

較短，約和動物本身身體一樣長或長一

些。李偉文醫師指出，這種設計是有道

理的，作用是迅速消化吃進胃裡面的食

物，再快速進到腸道吸收，馬上成為能

量被身體利用，因為肉類所含尿酸、尿

素高，腐爛得極快，腐爛之後變成的物

質對身體有害，若停留體內時間稍長，

會毒害血液系統，因此食肉動物的消化

系統較短，可以降低肉類腐爛產生的毒

素，不致傷害自己。

蔬果比肉類容易消化吸收

從人類腸道構造來看，肉類脂肪多，

纖維少，滯留在腸道時間過久以後，會

使體液產生酸鹼不平衡，身體機能為了

讓身體酸鹼平衡作用，會釋出鈣質，反

而會增加身體負擔。除此之外，肉類屬

於酸性食物，易形成身體廢物，為了要

排除，又會提高肝、腎負擔。為了減輕

身體消耗肉類的能量負荷，人類應該多

多攝取容易消化，減輕身體負擔的蔬食

水果。

李懋華醫師指出，曾經有學者以最接

近人類的動物界祖先人猿做研究。人猿

是吃水果和硬穀為生，牠們用臼齒磨碎

食物，唾液是鹼性，含有澱粉酵素，從

嘴裡開始消化食物，腸道很長，相當於

身體的十二倍。

紐約梅蒙內德醫院的威廉．柯林斯醫

師，曾進行一項草食動物改吃肉食的實

驗。他每天在餵食兔子的飼料中添加半

磅動物脂肪，經過兩個月，發現兔子的

血管壁沉積脂質硬塊，罹患了與人類相

同的動脈粥樣硬化症。由於人類消化系

統與兔子很相似，可見人類不適合食用
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肉類。

從生理功能比較，可以了解人類的身

體構造與草食、食果動物非常相似，卻

與食肉動物完全不一樣，顯示我們經過

了千萬年的進化過程之後，仍然是要靠

每天吃全穀、蔬菜、水果、種子、堅果

維生。

拯救飢餓，蔬食救地球 

長期以來，吃素人口的理由多半與宗

教及健康相關，自2006年聯合國糧農組

織(FAO)發表《畜牧業長長的陰影——環

境問題與解決方案》研究報告，揭露了

肉食生產中所排放的二氧化碳、甲烷(牲

畜的腸胃和糞便)、氧化亞氮氣體排放量

占全球總排放量的18%，是辦公和家庭碳

排(8%)的2倍之多，比交通運輸業13％的

碳排多了將近40%，是造成溫室效應的主

要原因，而甲烷及氧化亞氮排放所造成

的溫室效應分別是二氧化碳的23倍和296

倍。該報告最後的結論是畜牧業顯然是

導致嚴重環境問題的重大元兇之一，必

須成為制定相關政策的重點。

其實從圖1所示，一樣可以了解食物生

命週期中，每一個階段都會產生不同的

溫室氣體。

李懋華醫師指出，吃素不只是個人

宗教信仰，也非健康飲食習慣，更要肩

負抗暖化救地球的使命，因為地球暖化

不是個人業力，而是全球人的共業。根

據環保聯盟資料統計，每生產一公斤牛

肉，從飼養到販賣過程可產生76.4公斤

二氧化碳排放量，全世界養殖畜產業產

生的二氧化碳排放量約占全球排放量的

五分之一，是很嚴重的問題。若改吃素

的話，每人每天可以減少4.1公斤二氧

化碳，相當於180∼360棵樹一天的二氧

化碳吸收量。一人改吃素一年，等於全

年未使用家庭用水、用電與瓦斯所省下

的二氧化碳排放量。若換算成工廠一年

所排放的1500噸二氧化碳計算，必須要

一千萬人吃素才能夠抵銷掉。

生態環保先行者徐仁修更提出「舉

起一雙筷子就是拯救地球的超人」的口

號，並與資深環保工作者胡雅美、作家

蘇小歡發起「週一無肉日平臺」，讓星

圖1.食物生命週期各階段  取材自環保署綠色生活網(Ecolife)
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期一的餐桌上無肉，合作餐廳每到星期

一需提供三分之一無肉菜單，供消費者

點用，並結合量販業者推動素料專櫃、

航空業者推動機上無肉餐。在眾人不斷

倡導及響應之下，繼「宗教素」、「健

康素」之後，「環保素」的人口更是逐

年攀升。從圖2所示，即可了解環保素的

目的與宗教素、健康素不盡相同。  

李偉文牙醫師經常受邀到企業、組織

演講，他發現臺灣素食人口吃素的原因

正在改變，因宗教信仰吃素的人口仍占

大部分，但年紀較輕的吃素人口，多半

是基於救地球的環保概念，而非宗教。

隨著二氧化碳排放量議題的發酵，

生態環保人士研究發現素食可以拯救飢

餓，世界糧食消費量有百分之四十五用

於餵養牲畜，而美國糧食消費量的百分

之七十用於餵養牲畜，整個發達國家的

數字更高達三分之二。美國康乃爾大學

生態學家大衛．皮曼托明確指出，美國

的家禽、家畜所吃掉的穀類是美國人口

吃掉的五倍，而穀物百分之九十的營養

成分變成了牲畜的糞便。

但諷刺的是，當世界上大部分的穀

物被這些牲畜大嚼特嚼時，全球有超過

十億的人口卻生活在飢餓中。李偉文表

示，全世界牧場面積是耕地面積的2.5

倍，如果這些土地用於種植穀物和豆類

提供給人類直接食用，就能養活全球的

人口，因為從食物鏈來看，牛、羊吃

草，人們又食用吃草的牛與羊，與「率

獸食人」沒有兩樣。

率獸食人這句成語出自《孟子‧梁惠

王上》：「庖有肥肉，廄有肥馬，民有

飢色，野有餓莩，是率獸而食人也。」

如果吃肉人口不斷上揚，讓飢民人口增

加，就跟率領野獸吃人一樣。

吃素的選項已經變成幫助糧食短缺，

搶救飢餓的議題。2012年年度世界水資

源大會在瑞典首都斯德哥爾摩召開，全

球頂尖水資源科學家們就對全球糧食供

給提出嚴厲警告。若要避免災難性食物

短缺，全球人口在未來四十年內將必須

要全面轉換成素食者，特別是全球的氣

候愈來愈不穩定，旱災、高溫、暴雨、

颱風不斷在各地上演，影響農作物收

成。譬如2012年上半年的美國，遭遇了

半個多世紀以來最嚴重的旱災，乾旱席

捲美國本土一半以上的土地，農業部已

將30多個州的1670個郡列為乾旱災區；

俄羅斯在2012年7月中旬，突然的暴雨和

洪水淹沒了西南部地區3個城市的5000多
圖2.食物生命週期各階段的低碳關鍵 

取材自環保署綠色生活網(Ecolife)
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棟房屋，人類糧食缺乏將更加嚴重，若

還要儲存一大半的糧食給養殖的家禽、

家畜食用，最終的結果是會奪走沒有錢

買糧食的窮人生存權。

許多科學家已經提出解決全球糧食危

機的第一步，應該是以素食代替肉食，

因為吃素會降低人們飼養牲畜的數量，

進而改善糧食缺乏形成的飢餓問題，更

重要的是，牲畜會自由自在成長，不用

被迫大量繁殖、養大及屠宰。

當拯救飢餓議題不斷受到大家重視

時，美國畜牧業者、消費者聯盟及生態

人士不斷發表牛隻飼養問題。因為集中

飼養的問題愈來愈具爭議，包括牛飼料

已從牧草換成玉米，更夾雜了雞糞、牛

糞、雞毛、牛骨、死掉的動物及致病的

由葷轉素，5大調整要領
許多吃素者，特別是吃健康素及環保素

的人，多半是由葷轉素。從原本的飲食內容

轉變到另一種飲食，需要時間調整，以下是

五大調整要領，既能吃得健康，又能吃得快

活。

1.心態堅決，避免受他人意見左右：

吃素是個人飲食的轉變，或許親朋好友很不

習慣，甚至力勸恢復以往飲食，所以必須培

養堅定理念，為吃素作好心態調適，而且

說改就要改，不要斷斷續續，反而執行不

易，同時要提前規畫「吃什麼？」和「怎麼

吃？」，畢竟你的飲食習慣與周遭人士不

同，必須自行打點。 

2.讓親朋好友知道

你在吃素：因為大家

還停留在你吃葷的飲

食習慣，所以必須

主動告知周遭親朋

好友你已經改變飲食

習慣，並請他們支持

及贊同，避免尷尬或突

兀情事一再發生。

3.思考以何種植物食材取代葷類素

材：改變飲食習慣必須花點心思，譬如說，

早餐習慣吃排類三明治，不妨拿掉排類食

材，換成起司、生菜、番茄、小黃瓜，搭配

芝麻醬、壓碎堅果。若喜愛燒烤物，可改換

成烤時蔬，烤玉米、香菇、馬鈴薯，或是利

用酪梨、芒果、番茄製成生

鮮沙拉，佐以辛香醬料

或少許海鹽，即能嘗

到食物真味。

4.每週更換素食

菜單，從簡易的菜

色做起：如果不了解

素食素材種類，會以為

素食變化不大，所以從每

週更換素食菜單做起，可以從

食譜及網路尋找，只要花點時間，就會發現

素食原來可以既簡單，又如此的多變。

5.隨身攜帶堅果、全穀類乾糧：剛開

始吃全素時，身體需要適應，難免會有易

餓情形，可以隨身攜帶

少量堅果、全穀類乾

糧，或是到便利商

店買杯無糖豆漿或

堅果飲解飢。

由

製成生

料

為

從每

可 從

餓情

少

道

持

或突

週

食
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細菌、抗生素、有毒金屬等，令環保人

士大力呼籲吃素代替吃肉的重要性，因

為你吃進去的是有問題的肉類，還很有

可能引起跟狂牛症相關的病症，改吃素

會降低這類問題的發生率。

吃素原本只跟飲食習慣、宗教信仰有

關，但目前已經延伸到整個食物鏈的供

應問題上，與其讓問題無止盡的氾濫下

去，不如改吃蔬果食物，全球友善的環

境才有可能永續下去。

宗教慈悲心，素食是起點 

《華嚴經》是大乘佛教修學上最重要

的一部經典，在〈普賢行願品〉中說：

「菩薩若能隨順眾生，則為隨順供養諸

佛；若於眾生尊重承事，則為尊重承事

如來；若令眾生歡喜者，則令一切如來

歡喜。」身為佛弟子，應以慈悲心為根

本，度眾生為己志。

不殺生即為慈悲心

依定法師表示，慈悲心指的是慈、

悲、喜、捨四無量心。慈，意為愛念眾

生，常求利益安樂；悲是拔除眾生苦

難，解除身苦、心苦的生死根本；喜是

離苦得樂而生歡喜；捨是捨棄慈、悲、

喜心，但念眾生，不憎不愛。菩薩不但

要具有慈悲心，還需有喜捨心，四無量

心的總和，才能成為「無緣大慈，同體

大悲」真正的菩薩心。推行素食就是慈

悲的觀念，以四無量心為出發點，力行

布施、持戒、忍辱、精進、禪定、智慧

六度波羅蜜，才有機會到達彼岸，解脫

煩惱生死海。

南海古佛有云：「千百年來碗裡羹，

冤深似海恨難平，欲知世上刀兵劫，但

聽屠門夜半聲。」依定法師指出，從佛

教觀點來論，殺生是極惡的業報，《地

藏菩薩本願經‧閻浮眾生業感品》即有

光目女救母故事，光目母親好食魚 ，

又多食 卵，或炒或煮，因而墮在惡

趣，受極大苦難，一位羅漢憐憫她，勸

說：「汝可志誠念清淨蓮華目如來，兼

塑畫形象。」光目女即刻捨所愛，尋畫

佛像供養，爾後夢見金身佛像告知母親
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即將生於目光女家裡，果然不久，家裡

婢女生一子，不到三天就會說話，並告

訴光目女，的確是母親。若不是光目女

的慈悲心，受到殺業惡報的母親會墮入

惡趣，將永無解脫之日。

依定法師強調，有情動物最為珍貴的

是生命，為了吃肉殺生就是不尊重生命

的做法，既然自己很愛惜生命，不殺生

就是不忍傷害眾生性命，素食是慈悲心

的具體表現。

5大吃素好處

吃素能夠淨化身心靈，不僅是健康的

生活方式，還是一種慈悲心的修行，吃

素能夠改變體質、性格，增長智慧及福

報。

好處1.排毒淨身

吃肉無疑在吃毒，由於動物被殺之前

遭遇極度恐懼和巨大痛苦，體內所分泌

的腎上腺素、荷爾蒙會發生極大變異，

致使毒素遍布全身，所以動物死屍早已

富含大量毒素物質。李懋華醫師指出，

若讓這類毒素吃進身體，接觸到的消化

器官、腸道、血液，也會受到毒素污

染，甚至囤積體內，無法排除，而吃素

會降低這類毒素入侵身體，所含天然的

纖維素、植化素、維生素及礦物質還有

排除體內毒素的作用，維持身體輕盈。

好處2.降低慢性疾病發生率

臺大醫院陳佩容營養師表示，蔬果、

堅果、海藻類等食物來自大自然，所含

的天然物質可以協助體內的各種生理作

用達到心血清淨作用，能夠降低心血管

阻塞、新陳代謝不調及癌症發生

率。依定法師也說，精緻化的食

物缺乏纖維素、維生素及礦物

質天然營養。過量攝取精製

飲食，會導致消化系統過

度負擔，無法完全消化，

致使污穢之物長期囤積腸

道，造成體內各個器官的

敗損，引發高血壓、動脈

硬化、糖尿病、腎臟病、

類風濕關節炎、癌症等各種

慢性疾病。長期食用天然食
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物，可以降低慢性疾病發生率。

好處3.養顏美容瘦身

常吃素食，可以維持皮膚的光澤，還

具有瘦身效果，原因在於素食提供了動

物性食物所沒有的天然油脂、碳水化合

物、植物性蛋白質、維生素、植化素、

纖維素，秉持均衡飲食的原則，就能夠

攝取完整營養素。

依定法師舉脂肪為例，很多人以為吃

素就要少油，但脂肪是提供身體必需脂

肪酸和熱量的重要營養素，並具有保護

內臟、潤澤內臟、幫助養分吸收、調節

體溫及合成荷爾蒙的成分之一。脂肪又

可分為飽和及不飽和脂肪酸，兩者必須

均衡攝取，前者占20％，後者占80％，

才能具有活化細胞、淨化血液功效。雖

然一般人的觀念裡，飽和脂肪酸大多來

自動物性食物，但植物性的堅果、棕櫚

油及椰子油一樣富含飽和脂肪酸，只要

慎選油脂來源，避免油炸烹調方式，並

均衡攝取，即可保持肌膚光澤及均勻身

形。

好處4.腦袋聰慧有活力

《大戴禮記》有云：「食肉者勇敢

而悍，食穀者智慧而巧」，意思是指，

食肉者勇猛強悍，食穀物的人腦袋清明

有巧妙，但是肉類含有許多荷爾蒙及乳

酸，長期累積體內形成毒素，會影響腦

細胞的活化，人會顯得笨拙。日本平山

雄博士的研究報告指出「素食者嗜欲

淡，肉食者嗜欲濃；素食者神志清，肉

食者神志濁；素食者腦力敏捷，肉食者

神經遲鈍。」

吃素者戒殺、放生，會增長潔淨本
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健康是身心靈的和諧、平衡，並非單

方面的身體或心理健康。自然界提供了

很多有益身心的天然食物，依定法師呼

籲，我們應該從中取得最新鮮、最完整

的營養，不必要過分烹調，破壞了原本

的養分，反而是要採取最適切的烹煮方

式，讓身體獲取最完整的胺基酸，充分

吸收利用。

10大吃素要領

1.以豆類為蛋白質及鈣質來源：黃豆

及豆腐、豆乾製品富含蛋白質及鈣，又

無膽固醇過高憂慮，宜充足攝取。

2.以全穀類為碳水化合物來源：碳

水化合物是身體熱量來源，應以雜糧麵

包、全麥或胚芽麵包取代白土司、白麵

性，因為感招善業，積功德，而充滿自

信、光明及智慧。

好處5.不招殺生惡報

佛教教義強調因緣果報，有因有果，

吃素是不殺生，不會招來殺生惡報。

《地藏菩薩本願經‧觀眾生業緣品》

中的經文已清楚說明殺生惡果，如：

「或殺或害，如是等輩，當墮無間地

獄，千萬億劫，求出無期。」、「四天

王，地藏菩薩若遇殺生者，說宿殃短命

報⋯⋯」

若能夠時時行善，福報是不可言諭，

《地藏菩薩本願經‧校量布施功德緣

品》說：「若有善男子善女人，遇大乘

經典，或聽聞一偈一句，發殷重心，讚

歎恭敬，布施供養，是人獲大果報，無

量無邊，若能回向法界，其福不可為於

諭。」

吃素能夠不招宿殃短命報，若能行善

布施回向，福報無量無邊。

吃素如何吃出健康？

過午不食，怎麼吃出健康？

過午不食又稱為持午，在戒律上稱為「不非

時食」，這條戒律主要是斷除貪心，長養慈悲

心，但依定法師仍然提出應以修行生活的步調及

健康飲食為前提。若修行者常為眾生念佛拜懺法

事忙碌，需要體力承受，進食三餐對身體健康有

幫助。若為靜修者，活動量低，身心達到平衡

狀態，是可以持守「不非時食」戒。法師強調：

「修行持戒的飲食最關鍵要素，還是正常作息及

均衡飲食，才有體力弘揚佛法度眾生。」
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包；以糙米、豆類替代白米飯、白麵

條。

3.適量攝取脂肪：油脂可補充人體所

需熱量，可適量攝取腰果、杏仁等核果

類。  

4.攝取大量蔬菜及適量水果：蔬菜含

有豐富纖維素、植化素、維生素、礦物

質，可以大量攝取，促進腸道健康。水

果糖分較高，適量攝取即可。 

5.應注重熱量控制體重：每個人所需

熱量，因身高、體重、工作性質不同而

有高、中、低的不同，但熱量與體重相

關，因此攝取時需要適宜，避免過重或

過輕。

6.補充足夠的維生素、礦物質：維生

素、礦物質是輔酵素，參與身體各種生

化作用，從蔬果中可以豐富攝取。 

7.每餐應含有高纖維食物：高纖維食

物的種類很多，葉菜類、瓜果類、根莖

類、雜糧類、豆類、菇菌類、海藻類均

含豐富纖維素，可以搭配在每餐之間。

8.以細嚼慢嚥享受食物的滋味：唾液

含有消化酵素，透過細嚼慢嚥，可以提

高胃液的分泌，充分消化食物，同時能

夠享受到食物原味。

9.以自在悠閒的心進食：吃飯是很愉

悅的事，再忙，也要放下手邊的事，以

自在悠閒的心進食，就能享受到食物的

美味。

10.專心吃飯，存著感恩心吃每一口

飯：專心很重要，會完全消化食物，吃

進每一口食物時，若能感恩提供及烹調

食物的大德，就會吃出心靈健康。

阿公、阿嬤要健康喲！
頂著一頭銀髮的阿公阿嬤，身體已趨老化，代

謝功能日益趨緩，腺素分泌量大幅減少，更應該

注重各種營養素的補充，不能偏食。由於活動量

變少，熱量需求降低，應該採取少量多餐的飲食

方式。因有咀嚼、吞嚥及味覺問題，所以改變烹

調方式，食物要切細或煮得很軟，再利用天然辛

香料調味，以利進食。

∣

活 

動 

報 
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