我為何堅持患者吃全素(奶、蛋、魚、肉均不吃)？
< 說在前頭 >
    當您聽到一件全新 (以前未曾接觸過)的論點 或 一件與您過去的認知有所不同的事情時，您當可大膽提出質疑都沒關係，但請您不要先否定它(除非您有絕對把握它一定是錯的)。 不過提出質疑後，請您務必要小心謹慎，努力去求證其真偽，這樣您必定會不斷進步。 但是如果您一開頭就先否定它了，那您幾乎是不會再去求證的，果真如此，屆時也許有許多好的、對的事物從您身旁悄悄地溜走，到時候損失的還是您自己。                              

   各位，對我以下所要講的也請如此(不要先否定)，拜託、拜託！
< 前言 >

    如果您是一位患者，那麼您到醫院診所看病的目的我想只有一個吧，那就是把病治好，讓身體恢復真正健康，不是嗎！ 這是很簡單的一句話，不過也是最實際的一句話：患者要的只是真正健康。 他們來不是為了要吃藥(中藥或西藥)或打針或開刀或針灸或 …，他們要的只是健康，而醫師給予病患的任何醫療行為或醫囑建議理應也是如此：讓患者恢復真正健康(而不應該只是頭痛醫頭、腳痛醫腳)。
     生活習性與飲食習慣會影響身體健康，這是大家都承認的事實，但是不知道它的影響力竟然如此巨大，遠遠超出我們一般的認知。 尤其是飲食習慣，近代已經有許多重量級的大學者做很多研究證實：有許多case往往只要改善飲食習慣就可以讓患者恢復健康，其效應甚至比醫藥都還大(這是許多醫生不情願去相信的)。 醫生的天責不就是要維護病患的真正健康，所以要求患者去改變錯誤的飲食習慣，是做為一位醫師最基本的責任罷了！ 

    我堅持要患者吃全素，就是要做好這一件最基本的事而已！   

                                       ………. 當然有三點要進一步闡述的
<一> 從營養學、醫學的角度來說：是為了您這一生的真正健康
     您知道為何醫師每年要修"再教育學分"？ 因為醫學是不斷在創新、進步， 

許多以前認為是對的，現在可能都證明是錯了。但很不幸的，目前媒體(甚至有些營養師、醫師)都還經常在播報一些陳舊性而且是錯的內容(這不只是國內如此，即使醫學程度比我們更先進的歐美也是如此)。
     飲食營養學在近年來有許多重大突破性的發現：”營養 ≠ 健康 ”，這是重要的新概念。 動物性食物(奶、蛋、魚、肉)雖然含有許多營養素，但它無法給您真正健康。 以前認為要多喝牛奶、吃牛肉、滴雞湯、喝鮮魚湯，才夠營養，才夠健康，現在已經知道這是錯的。 多喝牛奶反而會導致身體流失更多鈣質，會更容易得腎結石、許多新陳代謝性疾病，自體免疫性疾病、幼年型糖尿病…，甚至於和癌症形成也有大關聯，而這種現象不只是牛奶如此，於其他動物性食物(蛋、魚、肉)中亦發現是這樣。 
     您知道嗎？台灣目前竄升最快的癌症：大腸直腸癌，其最大的導因竟然是：紅肉(牛羊豬)，所以不是吃牛肉就比較健康的。(常聽患者講到：住院時若醫師或營養師發現有貧血或較虛弱現象，幾乎會要患者多吃牛肉，這真的對嗎？) 
     動物性食物(奶、蛋、魚、肉)之所以會危害身體健康，其主要問題是出在“ 動物性蛋白質 ＆ 飽和脂肪酸“身上，此二物是健康的二大危害因子(見底下兩張表)，拜託各位正視這個問題，詳細內容請參閱救命飲食一書，好好把它搞懂(要從內心深處弄懂)，所以動物性食物(奶、蛋、魚、肉)真的不能吃了！ 
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(

文明國家

)

癌症
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腎結石

更年期障礙

骨質疏鬆症

自體免疫性疾病
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下一張
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竟然發現它們存在著共同的促成因素

→

動物性飲食

→

動物性蛋白質 & 動物性脂肪(飽和脂肪酸)
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     那要怎麼吃呢？ 完全都吃素真的可以嗎？ 真的夠營養嗎？ 真的可以給我們健康嗎？ 這一堆的疑問是患者最常發問的，告訴您，吃全素(新鮮蔬菜、水果、五穀雜糧)真的可以給我們足夠的營養，而這些營養可以給我們真正的健康！
     全球學術界在做素食的研究也已超過50年了，50年前您若質疑吃素不夠營養、不夠健康，也許還情有可原，但現在您若還質疑那就太離譜了。您現在要做的就是趕快充實對素食的認識，一樣建議您好好閱讀救命飲食一書，好好把它搞懂(要從內心深處真真弄懂並接受它、堅信它)，另外您可以上行政院衛生署的網站查”台灣地區食品營養成分資料庫”，您可以查到動植物食品所含的營養素量。

     例如：就蛋白質來說，每天只要均衡地吃足夠新鮮蔬菜、水果、五穀雜糧，那您就可以獲得足夠的植物性蛋白質，而且所有胺基酸(包括必需胺基酸)都不虞匱乏。 以前認為植物性蛋白是低生物效價蛋白，非優質蛋白，但現在知道這是錯的，您只要均衡攝取就一樣可以獲得完全蛋白，而且更重要的是它提供給我們一個弱鹼性的環境，不像動物性蛋白的偏酸，這可以減輕身體器官的負擔，因此這才是對身體健康真正有幫助的優質蛋白質。
     另外像鐵質、鈣質的含量，一般人往往認為要動物性食物才夠量，但實際上植物性食物的含量要比動物性食物來得高 (見附圖)。 
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[image: image4.emf]肉類

食品

每

100

克含量

素食

食品

每

100

克含量

牛奶

3g

豆皮

25.3g

雞蛋

12.1g

紫菜

27.1g

牛肉

17.3g

花生

28.6g

蝦

19.3g

黑豆

34.6g

瘦豬肉

22.2g

黃豆

35.9g

表三 動物性食材

VS 

植物性食材蛋白質含量比較表

資料來源：行政院衛生署「台灣地區食品營養成分資料庫」
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/ 

毫克

1

紫菜

90.4

2

黑芝麻

24.5

3

柴魚片

15.3

4

文蛤

12.9

5

穀類早餐品

12.4

6

蓮子

12.3

7

紅莧菜

12.0

8

豬肝

11.0

9

紅豆

9.8

10

黃豆

7.4

表一 食物中鐵質排名前十名

資料來源：行政院衛生署「台灣地區食品營養成分資料庫」
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食品

每

100

克含量

素食

食品

每

100

克含量

雞肝

3.5mg

白芝麻

8.4mg

豬肝

11.0mg

紫菜

90.4mg

虱目魚

0.7mg

黃豆

7.4mg

牛肉

2.8mg

黑芝麻

24.5mg

瘦豬肉

0.6mg

芥藍菜

1.9mg

表二 動物性食材

VS 

植物性食材鐵質含量比較表

資料來源：行政院衛生署「台灣地區食品營養成分資料庫」



[image: image7.emf]資料來源：行政院衛生署台灣地區食品營養成分資料庫」

肉類

食品

每

100 

克含量

素食

食品

每

100 

克含量

小魚乾

2213mg

黑芝麻

1456mg

低脂奶粉

1300-

1600mg

髮菜

1263mg

蝦米

1075mg

山粉圓

1073mg

羊奶粉

1069mg

養生麥粉

830mg

魚脯

966mg

芝麻醬

794mg

乳酪

574mg

乾海帶

737mg

旗魚鬆

454mg

愛玉子

714mg

鮮奶

110mg

小方豆干

685mg

表四 動物性食材

VS 

植物性食材鈣質含量比較表



[image: image8.emf]含量 食物

<50

麥、小米、玉米、稻米、麵食、麵粉、

菜豆、馬鈴薯、苦瓜、茄子、筍、蘿蔔、

辣椒、芋胡瓜、甘薯、豆漿、柑、蘋果、

葡萄、香蕉、楊桃、香瓜、梨、鳳梨、

文旦、西瓜

50~100

紅豆，綠豆，豌豆，蠶豆，花生米，瓜

豆，栗豆，菱角，燕麥，營養麵粉，樹

薯粉，茼蒿菜，韭菜，蔥，高麗菜，金

花菜（苜蓿）

,

菠菜，蒜榨菜，水雍菜，

蔭瓜，甕菜（空心菜），豆腐，檸檬，

楊桃餞，葡萄干，黑棗，紅棗，橄欖餞，

木瓜糖，醬油，綠茶

101~200

營養米（加鈣米），糯米，米糠，杏仁，

皇后豆，芥藍菜，刀豆，毛豆，脫脂花

生粉，豆干，臭豆腐，油豆腐，香菇，

刈菜，橄欖，蓮子（乾），花豆，茴香

（香菜），油菜，蘿蔔干，捲心芥菜，

蕃薯葉，紅茶，包種茶

201~300

黑豆，黃豆，竹豆，豆皮，豆腐乳，豆

豉，莧菜，高麗菜干，木耳

301~400

海藻、九層塔、金針、黑糖、食鹽、白

芝麻

>400

頭髮菜、黑芝麻、豆枝、紫菜、、鹹菜

干

常見食物含鈣表（毫克鈣

/100

克）


     平常當您有缺鐵性貧血時，一般醫師或營養師馬上會告訴您要多吃紅肉或豬肝來補充鐵質，因為他們還是以為紅肉或豬肝的鐵質含量是最高的，從附圖得知這是錯的，建議您多多食用紫菜、黑芝麻吧！ 另外也有人認為動物性食物的鐵質要比植物性食物的鐵質要來得好吸收，不過坎貝爾博士在救命飲食中有提到，他發現中國鄉下的婦女(多以植物性食物為主食)，其身體鐵含量要較西方國家婦女(多以動物性食物為主食)還高，發生缺鐵性貧血的比例較低。 
     至於鈣質也是如此，目前絕大多數人(包括許多醫師及營養師)仍認為要多喝鮮奶來補充鈣，其實植物性食物有太多東西鈣含量都比牛奶高很多，而且很重要的一點是：動物性蛋白含量高反而會導致骨頭流失鈣質，這就是為何”嗜肉族的”較易發生骨質疏鬆症的主因。(所以多喝牛奶反而會流失鈣質！)
     而且植物性食物對現代文明人來說又有其他三點好處：1. 它含飽和脂肪及膽固醇很少，其所含多為單元或多元不飽和脂肪酸，這有利於高膽固醇、高血脂症的現代人。 2. 它富含膳食纖維(這是動物性食物所沒有的)，可有效調節胃腸道蠕動，幫助排除膽固醇，減少大腸直腸癌的發生。 3. 它含有豐富的抗氧化劑(像許多植物色素)，動物性食物幾乎不含任何抗氧化劑，它可有效減少過多自由基的氧化作用破壞身體(這個作用太廣泛了，全身所有組織器官都涉及到)。
     當然吃全素要注意Vit B12的攝取補充(植物性食物含量少)，建議可以多吃啤酒酵母、豆腐乳、螺旋藻(這是全素者補充Vit B12 及 植物性蛋白最好的來源)。

     所以各位不要再迷失了，千萬不要再以為只有動物性食物(奶、蛋、魚、肉)才夠營養 & 才夠健康，這真的是錯了！( 記得 ”營養 ≠ 健康 ”) 。  況且動物性食物(奶、蛋、魚、肉)和那麼多重要疾病有大關係，您還要再吃？ 您真的不怕？ 各位不要等到什麼都發生了才來後悔，我在臨床上真的碰到很多很多開始都很鐵齒的患者，有些自以為身強力壯，有些是不覺得會那麼倒霉，有許多是放不掉口慾的，更有些是完全不信，當成是耳邊風的，但後來身體都”哩哩落落”，可惜啊可惜！
<二> 從環保角度來說：是為了讓整個地球環境及更多眾生得安康
     先看看四張圖表：
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％的植物糧食被浪費了！

用同樣的資源
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土地生產力
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，我們可以養多少
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種穀物，吃五穀
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•
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...............  8
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[image: image11.emf]根據日本的一項調查顯示：

<一>   生產一公斤牛肉需要八公斤穀物

生產一公斤豬肉需要三公斤穀物

<

二

>   

一個以肉食為主的人，平均一年因飲食所產生的二氧化碳約

一千五百公斤。

一個以素食為主的人，平均一年因飲食所產生的二氧化碳約

四百卅公斤。

肉食的排碳量約為素食者的三倍。

(

註：生產

1

公斤的肉約製造

36.4

公斤的二氧化碳，相當於開車出門

3

個小時加上家中

燈火通明所排放的二氧化碳的量。

)   

所以「生產肉食」等於「生產溫室氣體」



[image: image12.emf]根據聯合國報告，全球畜牧業產生的溫室氣體，

換算成二氧化碳當量，占溫室氣體總量

18%

，

比起全球所有飛機、船舶、車輛等交通運輸業

所佔的

14%

還要高。箇中原因就是動物所排泄

的甲烷

(CH

4

)

與一氧化二氮

(N

2

O)

是超級溫室氣

體，其暖化能力分別是二氧化碳的

23

倍與

296

倍。

聯合國跨政府氣候變遷研究小組

(IPCC)

主席帕喬

里博士

(Dr. Rajendra Pachauri)

呼籲：「不吃肉、

騎單車、少消費，就能幫助遏止全球暖化。」

   由以上四張表可以清楚得知：

      如果大家都吃素，那可以讓更多人都有東西吃，可以拯救更多人！
      如果大家都吃素，那可以減少更多溫室氣體的產生，幫助遏止全球暖化！
   所以為了整個地球環境及更多眾生能得安康，從現在起就下定決心吃素吧！       

<三> 從因緣果報的角度來說：是為了對得起您的過去、現在、未來   
   其實這一段才是我堅持要患者吃全素的主因，因其重要性不僅是這一世而已，各位請好好正視它！ 當然我學佛根基還很淺，但是這一段是我真心的體會，希望能和各位分享，期盼能得到您的共鳴！
    因緣果報：它超越科學證據，所以很多知識份子都排斥，認為它是不科學的,甚至直接就認定是迷信。各位，難道提不出符合現代所謂的”科學證據”，就一定是假的嗎？ 人常常有一迷思：就是要落在他的理智、邏輯思考內的事物他才接受，否則都否定掉！ 像中醫學所講的”氣”，以往西醫學界(國內外)均否定它的存在，但現在呢？ 大家不都是公認它真實存在。
     所以，對於這一段您可以質疑但請不要先否定，拜託

    跟師父( 上慧下深法師 )學佛之後，這一年多來我深深體會到(即是我親身經歷的以及我看到、聽到的許許多多)因緣果報，凡所有皆是(這是現在我內心真正的體認，我也如此堅信)。所以我才會如此堅持、如此積極要患者吃全素！ 而且，

我之所以如此積極，是還有另一個重要原因：我答應一位已往生的大師父要做這一件事情。有些道場因要方便渡眾(他們所謂的：較符合現代生活)，所以沒有堅持吃素，如：三淨肉、五淨肉之類認為是可以的，或是強調只要有心(素心)就好，而沒有強調那只是短暫過渡期的方便法，最後終究還是要回歸吃素才可以。就因為如此，因而許多信眾因吃葷食所背負的因果業報，那些法師也要承受。 所以那位已往生的大師父是非常後悔，也非常慚愧，他很急著要導正這樣子的作法。
各位，當我跟患者講這一段時(有關已往生的大師父)，最後我都會補上這句：我是在諸佛菩薩面前講的(我的診間有供奉)，我絕對不是打妄語！
     我常常在想：醫師有那麼多，為何您會選擇來讓我看診？ 我想您我之間必然有某些因緣在，既然如此，當我瞭知因緣果報是實實在在存在時，我可以不告訴您嗎(當我們是醫病關係時)？ 況且我們學佛是要發菩提心的，所以我必然要告訴您，而且要讓您能夠相信，也能夠改變。
我們現在身體所受的病痛有許多是我們在過去生累世累劫或現在世早期所傷害過或吃過其他有情眾生(葷食)而所呈現之果報(口造的業所現之果報)(當然身、意造業也會表現在身體病痛上)。

  所以吃葷食是要背負因果業報的，千萬不能吃啊！
< 附錄 >

  當我跟患者提到因緣果報時，患者最常質疑的問題有：(以下是我的體會)
(1) 種因一定得果嗎？ 
     「 善男子，知善因生善果，惡因生惡果，遠離惡因。」

                                     《大般涅槃經》
   俗語也有：「種瓜得瓜，種豆得豆」，「惡有惡報，善有善報，不是不報，時候未到。」 這就是因果業報，故種因必然得果。 
    那果報何時會發生？ 因緣具足的時候果報就來。只是由於”助緣”的不同，所以才有同樣”因”但”果報”卻不同罷了(最起碼有程度上的差別：重業重報、重業輕報)。
    "因”是種下去了，所以是真的"有"，但在整個過程中，由於許許多多的助”緣”(善緣及/或惡緣的不同)，所以沒有一定的果報(沒有一成不變的，所以是”空”)。
[image: image13.jpg]



(2) 真的人有三世： 過去、現在、未來嗎？ 
    因果業報不全然都是現世報，所謂：過去種的因，現在受的果，所以談到因果業報，如不能體認到人有三世：過去、現在、未來，那就很難再說下去。

就像許多患者常自艾自嘆，謂：這世做得這麼好，為什麼會工作不順、家庭不和、病痛纏身 或……，反正一堆的不順、不滿。 面對這種case時，如果您真的相信有”過去、現在、未來”，那麼對於過去所種的惡因，導致現在所承受惡的果報，您就自然而然能接受了。 所以要能”歡喜受”，我想瞭知因果業報是必須要的。
    許多人不相信人有三世：過去、現在、未來(其實它是連續的過程，未曾中斷，所以佛教不說死，而說是往生)，這其中不乏有其他宗教亦如是，認為人只有目前的這一生。 關於這一點，我介紹您去看二位有名的精神科醫師的著作，他們都是在從事精神催眠治療時去touch到人的三世，這些都是真實病例。 (1) 魏斯醫師(他是美國人，我想他應該不是佛教徒)：前世今生：1980年代風靡全球五年第一名的書，(2) 陳勝英醫師：有三本：生命不死，跨越前世今生，與靈對話。
(3) 知道因果業報了怎麼辦？ 
 修正當下身口意(確實不再犯，不要再種新的因)，並誠心、用心求懺悔(對於
過去被我們所傷害的眾生要真心向他們懺悔，並誦經持咒迴向給他們，讓他們早日離苦得樂)：即當下一念真心、用心求懺悔，並當下一念修正身口意，如此常常會起一些不可思議的作用，這種效果只有當您身歷其境時您才會知道，而且事後您必然堅信無比。 我想”放下屠刀，立地成佛”的例子，應當就是如此。 它應該不是只有單純放下屠刀不再殺生而已(這是真心的)，它應該是用心感受到過去那些眾生被殺的苦，並當下一念真心起懺悔心，所以有不可思議的當下效果出來！ 我的體會是那一念心很重要，不要流於形式，如果只是形式上的懺悔及修正，也許既使時間再長也效果有限吧！
(4) 吃素重要，吃素也不重要！
佛陀在「入楞伽經」斷食肉品第八卷中 講的很清楚，絕對不可以吃肉(葷食)。
然而現在常常聽到一種講法(甚至有些道場或出家師父也有如此說法)，即有那份心就好(素心)，可不必完全吃素。 Why？ 怎麼會這樣？ 讓人真是訝異！ 而且更離譜的是，抱持這種心態的人還不少，其中不乏有覺得是理所當然的。 對於接受這種說法的人，我的體會是(因我接觸很多患者)，他們最深沉的那份心並不是素心，並不是慈悲心。他們多半是放不下口慾(貪心)，或心中仍認為吃葷食對健康危害並不大，而且也不相信吃素能給他足夠的營養及真正健康，當然幾乎所有接受這種說法的人，都沒有深切且真正體認因果業報。(我常常問這些患者說：您真的相信有因果業報？您遇到過嗎？當我問第一次時，有大多數都說他相信，但當我加重語氣連問4-5次時，幾乎都閉口不敢再說了。) 
   各位，如果您真正體認並堅信因果業報時，如果您真正慈悲一切有情眾生時，您還會吃葷而不吃素嗎？ 所以不能只講說有心就好，還必須真正吃素。 所以吃素當然是重要！
   那為何又說吃素不重要呢？ 
如果您只是把吃素當成一種為了表示”真心”求懺悔的手段，而您的懺悔又是為了達到某些目的(如：讓您的色身恢復健康，或…..)的話，那麼由於缺乏那份真正的懺悔心、慈悲心，那這種吃素就不重要了(單單有吃素的行為而沒有心那是不夠的)。
(5) 為何要懺悔？ 難道這一生做好還不夠嗎？ 
 我們受的學校教育，以及許多宗教都有教導我們要：存好心、發好願、說
好話、行好事、做好人，如此可以讓整個社會、整個世界變成一個良善的社會，一個祥和的地球村。 所以當下做好，這一生做好當然是絕對重要的。
    學佛更是如此，我們不但自己要做好，也希望能幫忙人家(發揮大愛精神)，讓大家都能做好，大家都能得到好處，所謂：自利利他，自覺覺他，而且還要更積極將佛法落實於實際生活，達到所謂：人間佛教。

    當我們當下開始修正身口意，開始做好時，那就在種新的善因，也在做善的助緣。種新的善因表示未來會得善的果報，做善的助緣將會使過去所種的惡因，在日後所呈現惡果時能”重業輕報”。 所以當下做好，這一生做好當然是絕對重要的。
    那為何還要懺悔呢？ 師父有舉一個例子，譬如：有一個人在過去一年內都一直做壞事傷害了許多人，而一年後他恍然大悟開始做好，當然這對當下及未來的他自己和社會都是好事(因為不會再有新的人受他傷害了)，但是很重要的一點是：過去一年被他所傷害的那些人怎麼辦？ 雖然他已改過，但受其傷害的也都已造成，所以他應該盡力去彌補人家，將傷害所造成的痛減到最低。 那如何做？師父教我們的最重要方法就是：真心、誠心、用心求懺悔，即是要修正您當下的身口意(如：戒葷吃素)(這才可以表現出您的真心誠意)，並專注觀想那一些過去被您所傷害的眾生及他們所受的苦，而後要用心誦經(如地藏經)持咒(如往生咒)迴向給他們，讓他們能夠早日離苦，能夠往生淨土。
    記住，不是要求讓自已有好的結果，而且也不應該問要懺悔多久(如果您真的很慚愧，也有那一份懺悔心，您還會問要多久？)。 求懺悔的當下那一念心，一定只想到對方的苦，如何幫助他趕快離苦得樂，即是要慈悲過去被我們吃過及傷害過的一切眾生！
(6) 雖然有些研究也指出：葷食中(例如：魚類)也發現有某些對人體健康有幫助的營養成分，那為何還是不能吃這些葷食？ 
 確實有研究發現葷食中(例如：魚類)也有某些對人體健康有幫助的營養成分
，不過這些營養成分多半在植物性食物中也存在，只是量(濃度)的多少不同而已，因此我們都可以用植物性食物取代就好。 既使有極少數營養成分證實只有在某些動物性食物才有時，我們也不應該為了達到某一種保健目的而來吃這個動物性食物，而且有許多營養學的研究只是實驗室的研究而已，人體實際上吃之後是否會出現同樣成效尚不得而知。但縱然是有保健作用，不過當殺害的業報現前時，

您還能得到這種保健目的嗎？ 
    事實上，我們這個色身是可以在只有植物性食物的環境中安然而健康地成長發育的。 
(7) 可以跟佛菩薩請假而暫時”開葷”嗎？
 乍聽之下，覺得這是一個很不可思議的問題，直覺怎麼可能有人會問？ 但
事實上還蠻多的，我常碰到一些已吃素的學佛修行人，尤其是一些老菩薩，他們常因身體健康的問題，特別是又有醫師或營養師告訴他們光吃素是不夠營養時，他們就常會講這句話：要跟佛菩薩請假先暫時開葷，等健康恢復了再回復吃素。 
 我的體會是：這種情況不應該是向佛菩薩請假的，而是要向您想開葷去吃
的那些眾生請假吧。 您為了自己色身的健康而要吃那些眾生時，您應該自己去跟它們說，我想既使佛菩薩也無權力支配那些眾生是應該讓您吃的。
要吃葷，犯殺業是您要自己去承擔的，不要把過錯都推給佛菩薩。
		排名		食物名稱		含鐵量 / 毫克

		1		紫菜		90.4

		2		黑芝麻		24.5

		3		柴魚片		15.3

		4		文蛤		12.9

		5		穀類早餐品		12.4

		6		蓮子		12.3

		7		紅莧菜		12.0

		8		豬肝		11.0

		9		紅豆		9.8

		10		黃豆		7.4



                                               表一    食物中鐵質排名前十名



資料來源：行政院衛生署「台灣地區食品營養成分資料庫」
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		含量		食物

		<50		麥、小米、玉米、稻米、麵食、麵粉、菜豆、馬鈴薯、苦瓜、茄子、筍、蘿蔔、辣椒、芋胡瓜、甘薯、豆漿、柑、蘋果、葡萄、香蕉、楊桃、香瓜、梨、鳳梨、文旦、西瓜

		50~100		紅豆，綠豆，豌豆，蠶豆，花生米，瓜豆，栗豆，菱角，燕麥，營養麵粉，樹薯粉，茼蒿菜，韭菜，蔥，高麗菜，金花菜（苜蓿）,菠菜，蒜榨菜，水雍菜，蔭瓜，甕菜（空心菜），豆腐，檸檬，楊桃餞，葡萄干，黑棗，紅棗，橄欖餞，木瓜糖，醬油，綠茶

		101~200		營養米（加鈣米），糯米，米糠，杏仁，皇后豆，芥藍菜，刀豆，毛豆，脫脂花生粉，豆干，臭豆腐，油豆腐，香菇，刈菜，橄欖，蓮子（乾），花豆，茴香（香菜），油菜，蘿蔔干，捲心芥菜，蕃薯葉，紅茶，包種茶

		201~300		黑豆，黃豆，竹豆，豆皮，豆腐乳，豆豉，莧菜，高麗菜干，木耳 

		301~400		海藻、九層塔、金針、黑糖、食鹽、白芝麻

		>400		頭髮菜、黑芝麻、豆枝、紫菜、、鹹菜干



                                                 常見食物含鈣表（毫克鈣/100克） 













約90％的植物糧食被浪費了！  

用同樣的資源(土地生產力)，我們可以養多少人？ 

種穀物，吃五穀.....................100人 

用穀物養牛，吃牛肉、乳品...   30人 

用穀物養雞，吃雞、雞蛋......   12人 

用穀物養豬，吃豬肉...............  8人 
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糧食被浪費了！ 
---讓數字說話

如果美國一年少消耗10%的肉類

    可以釋放出1200萬噸穀類                    餵飽6000萬人

一磅牛肉的穀物

     挽救 80 個第三世界的兒童。 
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                              根據日本的一項調查顯示：



<一>   生產一公斤牛肉需要八公斤穀物

             生產一公斤豬肉需要三公斤穀物



<二>   一個以肉食為主的人，平均一年因飲食所產生的二氧化碳約 

            一千五百公斤。                

          一個以素食為主的人，平均一年因飲食所產生的二氧化碳約

           四百卅公斤。    

              

         肉食的排碳量約為素食者的三倍。                                                                                                

                                (註：生產1公斤的肉約製造36.4公斤的二氧化碳，相當於開車出門3個小時加上家中 

                                           燈火通明所排放的二氧化碳的量。)   



    

          所以「生產肉食」等於「生產溫室氣體」
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根據聯合國報告，全球畜牧業產生的溫室氣體，換算成二氧化碳當量，占溫室氣體總量18%，比起全球所有飛機、船舶、車輛等交通運輸業所佔的14%還要高。箇中原因就是動物所排泄的甲烷(CH4)與一氧化二氮(N2O)是超級溫室氣體，其暖化能力分別是二氧化碳的23倍與296倍。






聯合國跨政府氣候變遷研究小組(IPCC)主席帕喬里博士(Dr. Rajendra Pachauri)呼籲：「不吃肉、騎單車、少消費，就能幫助遏止全球暖化。」 
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		肉類
食品		每100
克含量		素食
食品		每100
克含量

		牛奶		3g		豆皮		25.3g

		雞蛋		12.1g		紫菜		27.1g

		牛肉		17.3g		花生		28.6g

		蝦		19.3g		黑豆		34.6g

		瘦豬肉		22.2g		黃豆		35.9g



                          表三  動物性食材 VS 植物性食材蛋白質含量比較表





資料來源：行政院衛生署「台灣地區食品營養成分資料庫」














             資料來源：行政院衛生署台灣地區食品營養成分資料庫」 

		肉類
食品		每100 
克含量		素食
食品		每100 
克含量

		小魚乾		2213mg		黑芝麻		1456mg

		低脂奶粉 		1300-1600mg		髮菜		1263mg

		蝦米 		1075mg		山粉圓		1073mg

		羊奶粉		1069mg		養生麥粉		830mg

		魚脯		966mg		芝麻醬		794mg

		乳酪		574mg		乾海帶		737mg

		旗魚鬆		454mg		愛玉子		714mg

		鮮奶		110mg		小方豆干		685mg



                         表四  動物性食材 VS 植物性食材鈣質含量比較表 














		肉類
食品		每100
克含量		素食
食品		每100
克含量

		雞肝		3.5mg		白芝麻		8.4mg

		豬肝		11.0mg		紫菜		90.4mg

		虱目魚		0.7mg		黃豆		7.4mg

		牛肉		2.8mg		黑芝麻		24.5mg

		瘦豬肉		0.6mg		芥藍菜		1.9mg



                               表二  動物性食材 VS 植物性食材鐵質含量比較表





資料來源：行政院衛生署「台灣地區食品營養成分資料庫」


















image1.jpeg

+ 9.1

ERERERAER (KERIEEHR)

L BHARIE (FRARBRAERE L )

10. {EMGHE  (RZME ) =)

2. JRIRR LB AR

11. EEFENHES)

3. WiRIRZE (FHRIRERER )

12. W% Bl %

4. 18R

13, EA O (B EIORER ) |

5. EMEEI

14. B K29

6. IMAEERTER 2¢

15, RPN RE (L

7. % BEPERE LA

16. E#ENES

8. 55 R

17 1BYEIEEHERT %

o KTBEFEIRIE









51 REBNERRERR (GARELHD)
[LWRARE (WD) 0 AR A6 |

mamss  [ugenw)














48



image1.jpeg

® 1.2 EPENEYITERINEEND (8500cal)

“maEY) R R MR
| MR (me) - 137
HEw (2) o 4 36
EHH (g) 33 34
BHAHEE (meg) 29919 17
I iliiE () 31 7
#HEfthmc (mg) 293 4
W (meg) 1168 19
| HEMBATE (mgATE) 11 0.5
% (mg) 20 2
8 (mg) 548 51
| %5 (mg)

545 252
KEGFOEN KL - F2 - mi- HBE Z M
**;4’%&%:@ ‘;ﬁﬁiﬁrﬂsﬁéﬂﬁ%% Cji?({& )














               一些看似互不相干的慢性疾病(文明國家)



癌症 (如：肝癌、直腸癌、乳癌、前列腺癌……)                                                                 心血管疾病 (狹心症、心肌梗塞、高血壓、中風)                                  肥胖症                                                                                                                  第二型糖尿病 (成年型)(NIDDM:非胰島素素依賴型)

代謝症候群                                                                                                          白內障                                                                                                                  眼球黃斑部病變                                                                                                 認知系統缺陷                                                                                                     阿茲海默症                                                                                                          腎結石

更年期障礙                                                                                                          骨質疏鬆症                                                                                                         自體免疫性疾病(下一張)



     竟然發現它們存在著共同的促成因素 → 動物性飲食→動物性蛋白質 & 動物性脂肪(飽和脂肪酸) 












