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人類必須從食物中獲取必須的營養素，才能有健

康的身體。

身體要有充足而均衡的營養素，才能讓身體生長

發育，把耗損掉的能量補充，體溫也足以維持。

長時間的缺乏某一種營養素，會讓身體產生危

機。

營養素可分成三類：

一、供給身體熱能：由醣類、蛋白質、脂肪等氧

化作用而產生，就像車子需要石油來熱化，

身體也須要維持熱能。

二、構成和修補組織：需要蛋白質來供給氨基

酸，礦物質如鈣鎂鐵碘等，和維他命。

三、調解身體機能：需礦物質來幫助新陳代謝，

維他命來維持身體的生長與健康，水和纖維

來刺激小腸的蠕動，以幫助消化。

1.蛋白質

一直以來，人類有許多似是而非的飲食觀念，如

一般所認為的四大類食物為：肉類、奶類、穀類和蔬

果類，會把肉類列為人類該攝取的必需食物，是因為
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想在食物中，獲取完整的蛋白質。

這是很錯誤的觀念，其實人體是無法「直接」獲

取蛋白質的，蛋白是需要分解才能被人體吸收的，而

多一個多餘的轉化動作，其實是會為身體帶來負擔與

老化。

吃肉類食物，反而會讓人容易老化，這也就是為

什麼素食者，較不容易看出年齡，因為能量沒有被耗

損，身體沒有多一個負擔，看來就會比肉食者年輕。

最好的抗老化動作，並不是整型和美容，而是改

變飲食習慣，一個人的外表如何，和飲食習慣有最直

接的互為因果關係。

其實人體是不需要吸收純蛋白質的，只要吸收氨

基酸就可以，氨基酸就是蛋白質的元素，只要吸收氨

基酸，身體就會自動轉化為身體需要的蛋白質成分。

人體中原本就存在有轉化蛋白質的功能，若是食

用肉類來補充蛋白質，身體又要多轉化一次，那會多

耗損能量，所以就造成負擔和老化。

人體所需的八種基本氨基酸，都可以在蔬果和穀

類中獲得，執意要吃肉類才能有蛋白質的人，不是基

於營養的原因，這和愛吃比較有關係。

若有人告訴你：素食者會不夠蛋白質，那一定是
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他的營養常識不足，不用和他計較，因為他沒看你手

上的這本書，別怪他，記得要在心中祝福他，這也是

素食者該俱備的慈悲心。

都知道要尊重生命了，當然也該尊重人類，人類

也是在我們尊重的生命範圍內。

即使是吃全素的人，也不會死於缺少蛋白質，人

類不會死於缺少蛋白質，只會死於營養失調，若有人

嘲笑素食者會死於缺乏蛋白質，那你就知道：這太扯

了！

還有人以為，我們該在一天中攝取足夠的必須氨

基酸，這也是不對的，人體會儲存氨基酸，血液、淋

巴和肝臟都有這些功能，若沒有攝取到時，身體會自

動分泌沒有攝取到的氨基酸，讓身體保持平衡。

有些人以為蛋白質會使肌肉強壯，所以要吃肉才

能讓身體強壯。

請細想一下：吃腦就會真的補腦嗎？那為何吃肉

能夠補肉？

人體的肌肉是要靠運動來增強張力的，若是吃肉

就能讓肌肉強壯，那運動員就不用練習的那麼累了，

每天在家吃肉，比賽時就可以拿冠軍了。

有些人認為吃進動物性蛋白質，會給我們帶來
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活力，因為蛋白質是不能由人體直接攝取的，所以這

個想法是不對的，因為直接攝取蛋白質反而會消耗能

量，所以也不會給我們帶來活力。

身體是由碳水化合物和脂肪來做為燃料的，蛋白

質可以建構身體的許多部分，但無法為人體帶來立即

的能量，因為還是要轉化為氨基酸才可以，在吃進動

物性蛋白質時，還需要想到這些食物，會為身體帶來

容易組塞血管的飽和性脂肪和膽固醇。

有些人以為動物性蛋白質比植物性蛋白質好，但

是植物性蛋白質的營養，都足夠養活牛、馬、大象、

犀牛了，人類要在植物中攝取營養，應該不會有問

題。

蛋白質是人體的必須成分，人體需要蛋白質來修

復細胞與成長，但過了二十歲後，身體大抵已經發育

完成，這個時候該注意的是保養。

小時候確實需要攝取蛋白質來幫助身體發育，

但長大後若仍舊攝取過多的蛋白質，只會增加身體負

擔，也容易造成器官的衰竭和老化現象。

又因為蛋白質是難以被分解的大分子，所以也讓

腎臟和肝臟負擔過大，甚至於造成免疫系統的負擔。

當人體要分解肉類中的蛋白質時，會有一種叫
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尿酸的強大毒素被釋放出來，這是因為人類和肉食性

動物不同，人體中並沒有尿酸酵素來分解動物性蛋白

質，所以吃肉而產生的尿酸，會讓體味濃厚。

和外國人相處過的人，都知道外國人身上有很濃

厚的體味，這是因為外國人都以肉食為主，所以身上

便有濃厚的體味，外國人噴香水是表示禮貌，就是因

為不要把體味造成他人的困擾。

現在有許多國人，也有許多不同的體味，因為飲

食的不同，也學外國人一樣大吃肉類，身上便有了不

好聞的體味，當然也開始買香水來掩飾體味，香水在

國內的銷售，也有很好的成績，

原因就在於：吃太多肉類了。

我們有一個錯誤觀念，以為有錢人就是該吃肉，

沒錢的人才會吃青菜、豆腐、穀類、水果等食物，現

在這個觀念要轉變了，去看看真正的有錢人，他們吃

的反而是我們認為窮人吃的食物，而且大多吃生鮮的

蔬果，來確保健康。

吃肉過多的人也較易引起骨頭疏鬆症，因為吃進

動物性蛋白質會從骨頭濾出鈣質，這些鈣質是要與蛋

白質中含硫的氨基酸中和，骨頭中有百分之九十八的

鈣質，為了分解動物性蛋白質，我們得損失骨頭中的
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鈣質來分解，這樣反而讓我們會缺少鈣質。

有些人以為孝順老年人，就是給他們吃大魚大肉

來補，這樣反而會讓老年人的鈣質流失，而危害到老

年人的健康。

老年人的骨頭會因錯誤的健康概念，而讓我們搞

壞而不自知。

還有，老年人的消化系統也不較年輕時那樣的健

康，吃太多的肉類，是很損耗能量的，對消化也會造

成困擾。

消化很耗能量，而肉類的消化又更耗能量，所以

讓老年人吃肉類，反而會讓老年人更虛弱。

再說，人體可以儲存的蛋白質容量並不多，蛋白

質不是被排除掉，就是被儲存起來，所以多餘的蛋白

質會令身體造成肥胖的現象，不但不會讓肌肉強壯，

而是會讓身體肥胖。

西方人大多比東方人肥胖許多，就是因為大量的

吃進動物性蛋白質，現在的小孩比以前的小孩普遍的

肥胖，就是這樣的原因。

我們對蛋白質都有一種誤會，以為吃進越多的蛋

白質越好，不過，事實是：就算一個吃全素（指的是

不吃肉、魚、奶、蛋的飲食）的人，一天也會吃進人
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體所需的兩倍以上的蛋白質，所以我們所要擔心的，

不再是身體不夠蛋白質，反而是需要擔心，我們會不

會吃進太多的蛋白質了。

過多的蛋白質攝取量，反而會有害於健康。

穀類和豆類是植物性蛋白質的重要來源，麥芽

和穀芽所含的蛋白質比肉類中所含的蛋白質要好上許

多，牛奶的蛋白質含量較低，但卻是一種很好的蛋白

質來源。

為了攝取蛋白質，素食者可以高度利用黃豆蛋白

質和多食用全麥麵粉，這樣一來，可以有較優質的蛋

白質來源。

2.碳水化合物

我們所吃的食物中，以碳水化合物最多。

它是人體不可缺少的燃料，也能很快的被人體利

用，立即的轉化為人體所需的能量。

碳水化合物又可分為兩類：

一是單一碳水化合物：水果類

二是複合碳水化合物：蔬菜、穀類、麵粉、麵食

類。
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它們可儲存在肝臟、肌肉和血液中，儲存在肝

臟、肌肉中的碳水化合物叫肝糖，在血液中的叫做葡

萄糖。

人體可以無限制的一直儲存脂肪，卻只能儲存

一千五百卡路里的碳水化合物，所以我們需要定時的

攝取碳水化合物。

碳水化合物對人體有許多的好處，它能讓人體不

會造成負擔，因為它和脂肪和蛋白質比較起來，是容

易消化的。

碳水化合物中的糖分會緩慢的被有效釋放出來，

所以能一直為人體帶來熱量，若要減肥的人，可以藉

由攝取碳水化合物來達到效果。

坊間有些減肥法就是利用多吃蔬果來減重，所利

用的就是這個原理。

碳水化合物不會像脂肪那樣的被儲存，像以水

果來說，它能很快的被人體轉換為血糖（也就是葡萄

糖）來使用，這就是為什麼水果能夠讓我們立即的有

體力，因為它很快的就讓血液中有葡萄糖，有了葡萄

糖也就有體力。

沒有體力或是體力消耗過多的人，一到醫院就會

被注射葡萄糖，就是在為患者立即補充葡萄糖。
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大腦和神經也依賴葡萄糖來運作，所以若是失

眠或睡眠不足的人，想要讓身體清醒，最好的方法並

不是喝咖啡或茶葉來刺激身體，而是吃進新鮮的蔬果

來立即的補充葡萄糖，是最好的健康而無負作用的方

法。

有憂鬱、擔心、心煩不已時，也可吃新鮮的蔬果

來撫平情緒，因為碳水化合物會使大腦產生一種會令

人精神平靜、有精神的血清

最好的碳水化合物是不加工的，有些加工的過程

中除去了麥麩、穀糠，但這樣一來，也把有用的纖維

質去掉。

大部分的點心、餅乾都是經過加工的碳水化合

物，而所有的肉類中，都不含有碳水化合物。

所以最好的碳水化合物來源，是完整、原味、不

加工的蔬菜、水果和穀類。

3.脂肪

脂肪有供給熱能，構成身體組織，調解身體功

能，維持體溫和保護內臟的功能。

素食者的脂肪來自植物食品，在五穀中普遍含
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有脂肪，豆類及核仁的含量，又是裡面的脂肪含量高

的。

素食者的日常飲食中，醣類算是攝取最多的，

第二多的就是蛋白質，蛋白質在體內被分解消化吸收

後，又可衍化為脂肪，而且可讓素食者的肌膚較為光

澤，所以脂肪的攝取，不會有不充足的憂慮，也不會

有過多的危險。

脂肪其實算是營養中很重要的一環，飲食中脂肪

的攝取是需要的，但現代人對脂肪的攝取卻有些過了

頭。

大約五十年前，我們的卡路里來源約有百分之十

是來自於脂肪，現在卻高達百分之五十，除非我們是

運動員，可以排除過多的脂肪，不然的話，超過人體

所能負擔的百分之十到十五，就會讓身體造成負擔。

人體所需的脂肪並不多，但今天我們的飲食中卻

大部分都有脂肪的存在，這是因為把食物加進脂肪和

糖後，會讓食物的口感和味道變得更好，所以愛好美

食的人，也就容易吃進過多的脂肪。

脂肪本身並沒有什麼味道，但它是食物的活化

劑，可以讓食物顯得美味，這就是為什麼我們在煮東

西時，會加進脂肪（炒菜都會加油）的原因。
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脂肪又可分為飽和性脂肪和不飽性脂肪兩種。

飽和性脂肪在室溫下會成固體，像是肉類、蛋類

等，另一種不飽和性脂肪，在室溫下會成液體，像是

油就是不飽和性脂肪。

脂肪可以為人體儲存的能量，是碳水化合物的二

倍，另外，脂肪可以為我們的神經、器官、肌肉形成

很好的保護膜，脂肪還有一個好處是：脂肪可以讓可

溶性脂肪維他命被充分的利用（像是維他命A、D、

E、K都可以被有效的運送和被利用）。

雖然脂肪有許多的好處，但今日我們所面對的問

題：是吃進了太多的脂肪，所會造成的身體負擔。

從二歲後，人體對脂肪的攝取量就該要注意。

特別是現今的市場有太多的加工食品，這些食品

中，大部分含有百分之四十到五十的脂肪。

肉類食品則大多是飽和性脂肪，也就是那種會讓

膽固醇提高的脂肪，但肉類食品的販賣者，卻不提供

這方面的資訊，相反的，卻提供許多肉類食品對身體

的好處，混淆消費者的判斷力，而且也無需負擔起責

任。

過多的脂肪會使血管阻塞，身體也較易感覺到疲

勞，這是因為脂肪會讓血球黏在一起，這樣一來，氧
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氣就無法被帶到肌肉中，廢物也無法被除出，動物性

脂肪是最易讓身體產生這個現象的，所以若是不再攝

取動物性脂肪，就可以讓血液潔淨。

4.魚肉

魚是吃水中的許多垃圾的，也是一種吃進腐敗物

的動物，魚可以令河川、湖泊、海洋乾淨。

在工業社會後，許多的化學污染物被倒進了水

中，許多的有毒物質被魚吃進體內，而人類又吃進這

些，吃了有毒物質的魚，這也令人類的健康又多了一

項的隱憂。

在這幾十年來，已經有數千種疾病是由於吃進有

污染的魚，所引起的疾病。

魚就像是加了許多化學物質的蛋白質和脂肪的綜

合體，而且也有許多的魚身上，有許多的透明、肉眼

看不到的許多寄生物在裡面。

魚在食物鏈中有很大的位置，也正因為如此，牠

們的身上也帶來許多的細菌。

海中的許多微生物吞進有污染的化學物質，小魚

再吃進這些微生物，然後大魚再吃這些小魚，最後人
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類又吃進這些大魚。

也就因為這個原因，吃魚類變成了有許多健康方

面的問題。

美國一項報告指出：「吃魚的人體內比不吃魚的

人，多出五倍的有毒物質。」

一般的觀念中，都認為魚能夠補腦，也能夠令人

更聰明，但是所有的海水魚中，幾乎可以找到汞的存

在，汞是所有化學物質中最毒的一種，它可以很快的

破壞大腦和神經系統。

古時候的人，在對人下毒時，就會在人的食物中

加一些汞，目的就是讓人死於無形中，日積月累下來

的毒素，就會讓人死於無形中。

認為魚很補腦的人，可以用這個觀點再去細想一

下：魚到底有多麼補腦？

現在我們的水質中，因為含有過多的鉛、汞等

有毒物質，所以我們變成很難去分辨我們所吃進的魚

類，到底有沒有問題，這些毒又是無色、無味，而且

是累積性的，也就是說，不是吃一條魚，就會死亡，

所以就算是檢驗出來後，也不是太有讓人警惕的效

果。

再來看今日的捕魚過程，因為近海已經不太能



從營養談健康

49

第三章

夠捕獲魚了，所以漁夫必需要到遠洋捕捉魚，一般來

說，大約要花四天到二十天才會回程。

當漁夫捕獲魚後，便把所有的魚堆放成一堆，腸

子中的東西，很容易便在推擠中而流出來，沒多久魚

吃進的有毒細菌便會流出來，這些細菌會加速魚腐敗

的速度，放置的時間越多，魚腐敗的速度便會更快，

細菌的繁殖也就會更加的多，然後漁夫會在這些魚的

身上，灑下許多的抗生素以防止腐敗，接著就會被送

到市場。

魚腐敗的速度比其他的動物還要來的快，如果去

過魚市場的人，應該都不會忘記那種味道，若是在夏

季的高溫中放個三到四天，再把魚吃下，也許會令人

吃不下任何食物，但是捕魚的過程中，卻是長時間把

魚在高溫下曝曬，再送到魚市場的。

還有，人的體溫是比氣溫高的，那可以來想像一

下：魚在我們的體中，會有何種味道？

魚也算是高蛋白質食物，所以我們每吃下一條

魚，便會在體內流失掉一部分的鈣質，那些說吃魚可

以補鈣的人，可能忘了在補鈣的同時，所流失的鈣

質。

魚肉中並沒有碳水化合物和纖維，所以在吃下魚
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類時，我們也必須要先損耗一些能量來消化，在未補

充能量下就先耗損掉能量，也會為身體多帶來負擔和

老化。

把魚放在冰箱中冰凍起來，並無法讓細菌減少，

因為魚本身就是冷血動物，魚就是生存在寒冷的溫度

下的，有許多的細菌也是能夠生存在寒冷的溫度中，

所以冷凍不但無法因此讓細菌生長，反而會有助於這

些細菌生長。

魚在離開水面後，會陷於掙扎和恐懼中，牠們會

慢慢的窒息死去，在這樣的焦慮中，會使得魚的身體

組織中有不好的化學物質，這些化學物質在吃進人體

中，也會有一定的危險性存在。

喜歡吃魚的人，想一下魚在最後掙扎時的表情，

可能就會很難將魚吃下去了。

在形容人生氣的怒目瞪人時，會形容人有「死魚

眼」，可見魚在生氣時，會是怎樣的心情。

生命是很可貴的，但為了我們一時的口腹之欲，

卻令其他的生命痛苦，實在也是很難說的過去。

人在不自由時，最喜歡看到魚悠閒的游泳，可是

又在想吃下魚時，破壞牠的悠然，這實在值得讓人深

思維。
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現代人大量的捕獲魚，也帶來很大的生態危機，

讓許多的生物瀕臨絕種。

鯊魚有些種類已經成了絕種的生態保育類，但有

些人為了穫利，仍舊不斷的獵獲。

在為了捕捉鮪魚的過程中，有許多的海豚被困

於鮪魚網中，海豚從未傷害過人類，甚至於還有些人

被海豚救過，但人類卻把獵殺海豚定為合法，像是美

國政府，就把每年捕殺二萬零五百隻海豚定為合法數

量。

吃鮪魚三明治的同時，也要想到那些在大海中嬉

戲的海豚也正在逐漸減少中。

有些人的嗜好是釣魚，當然釣魚也帶來許多的樂

趣沒錯，但對魚本身來說，卻會帶來極度的痛苦，把

自己的樂趣建立在別的生物的痛苦上，實在不算是高

尚的嗜好。

若有一天，有更高等的生物來占領地球，他們的

興趣就是釣人類來吃，並且把它定為娛樂比賽，你的

心裡會有怎樣的感想？


