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　　很多人認為吃素不健康，為什麼？因為他看到很多吃素的人並
沒有很健康，而且也生了很多的病。各位朋友，這不是因為天然的
素食本身不健康，不是的，而是吃素也需要有學問，不是說吃素就
健康，不是的。精製的碳水化合物，你看這也是素的，這些蛋糕、
餅乾，這也是素的，但是它不健康，它的危害可能跟動物性的蛋白
質差不多。糖、白糖、白米、白麵，這都是素的，但是它並不健康
。很多含糖的飲料，這也是素的，但是它對身體的傷害都很大，它
會引起酸性的體質。很多的加工食品，雖然是素的，它會引起低鉀
高鈉的體質。所以我們要很客觀的去評論這件事情。所以我們現在
講健康的素食，指的是天然或者是很少經過人工加工的粗糧，我們
指的是這個，要健康一定要吃這個。
　　怎麼吃出健康的素食？第一個，不可以太油，烹調不可以過度
。我們自己煮，我們就可以煮得很清淡，這是第一個，烹調不要過
度。再來第二個，清淡為主，糖、鹽這些不要放太重，味精可以完
全不用放。我們在家裡自己煮都不需要這個東西，反而可以吃出食
物的原味，滋味愈淡薄愈好，愈健康。再來，蛋白質的攝取量不能
夠太高，就是豆類不要吃太多，除非是成長中的孩子，他在長身體
，老年人還有成年人就不一定要太高。再來，要從堅果類來獲取天
然的不飽和脂肪酸，，它跟深海魚油的結構是一模一樣的，一樣的
東西。不宜吃加工的素料，素雞、素鴨、素鵝、素魚這些東西我們
少吃，為什麼？因為它添加劑比較多，這些人工的添加劑很多，鈉



的含量也很高，這個我們也少用。葉菜類、芽菜類、根莖類要均衡
的攝取，不要偏食，不要聽人家講芽菜類很好，就一直吃這個，不
要，我們平均。最後，必須要考慮季節性的、還有地域性的問題，
吃當地、當季的食物。
　　我們希望呼籲，從我們的飲食開始改變，來影響我們週遭的人
走到更健康的飲食觀裡面。


