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低碳健康飲食新文化
--感性、知性之旅
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瘦得只剩「皮包骨」的雌性北極熊，而且後腳還受傷
（圖片來源：Kerstin Langenberger Photography…)
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IPCC跨國政府氣候變遷小組;   本世紀前
https://www.facebook.com/tvbsfb/videos/10153347428
030933/

2006-April

…過去幾十年海平面不斷上升、氣候暖
化，而這氣候變遷是人為所造成的，必
須由人類共同努力來解決，富裕的國家
更該負起環境保護的重責。…

11

…「全球暖化持續著。2015年是史上最熱的一年，2016年更熱。這
導致乾旱、洪水、大火和極端氣候越來越多。氣候變遷也造成令人心碎
的難民危機。世界的窮人，最不需要為氣候變遷負責的一群人，卻承受
著氣候變遷的後果。」…

方濟各說。他呼籲將環境關懷加入七善事教義，在2016年徹底執行。 12

2016年02月29日

李奧納多得獎感言不只感謝誰，且重心全部用來提醒大家重視氣候變遷，李奧納
多說，「我們只有一地球，不該把她視為理所當然，如同我不把今晚的成就視為
理所當然。」…。
「我得了這座獎，希望我們不能再拖延。我們要成為全球領袖的後盾，不為製造
污染的大財團發聲，而是為了全人類、為了各地的原住民、為了數十億受到氣候
變遷影響最鉅的人們、為了我們的下一代，也為了那些被利慾薰心的政治人物所
噤聲的人們。」

http://vlog.xuite.net/play/NHdxT2pHLTI2MjYwMTYzLmZsdg==
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奧斯卡金像獎導演
「卡麥隆」

<<阿凡達>>
1.首部票房收入超過20億美元的電影
~~
2. 獲得了9項奧斯卡獎提名，

包括最佳影片獎
和最佳導演獎。

*「阿凡達」
*  奧斯卡的最佳導演
*「國家地理雜誌」

--2013年度「探險家」獎
* 2013/06/15「探險家」獎頒獎典禮宣佈:已純素(Vegan)一年。
• 他說：如果你還吃肉，你就不是「環保人士」。

*「鐵達尼號」

他勸所有愛好大自然的菁英們: 吃素、當「維根人」(Vegan)。
人類吃肉，像全體夢遊走在一個懸崖上。

最佳男配角馬赫夏拉‧阿里
Mahershala Ali《月光下的
藍色男孩》在知名雜誌
WebMD表示時常會一整個
月吃素，來維持健康~

多奧斯卡頒獎典禮後的晚宴餐
點，都是由名廚沃夫甘‧帕克
Wolfgang Puck的餐飲集團包
辦。而今年會提供令人驚艷且
口水直流的蔬食餐點，讓吃素
的明星們能夠大快朵頤~

2017年03月

德國環境部長禁止部內官方活動餐點有肉類

Currywurst, a German dish of fried pork and sauce, won’t be served at functions hosted by Germany’s 
environment ministry. The ministry recently announced a ban on all meat and fish products at official 
events.

2017年02月22日



http://www.thehealthdaily.org/node/72891#1455

2016-03-16

畜牧業的昂貴代價

(1)熱帶雨林消失
(2)土地沙漠化

(3) 生態浩劫
(4)糧食短缺

(5)水源消耗與污染

(6)酸雨不斷
(7) 能源耗損

(8)溫室氣體…

※根據聯合國糧農組織的研究報告指出：

人類吃肉、飼養牲畜，對地球環境所造成的影響有 ～

為什麼畜牧業是造成暖化的主因？

資料來源：NASA、環境資訊中心、天下雜誌369期
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政府節能減碳十大無悔措施
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政府節能減碳十大無悔措施

自備杯筷帕與袋
自備隨身杯、環保筷、手帕及購物袋
少喝瓶裝水；少用一次即丟商品

多吃蔬食少吃肉
愛用當地食材；每週一天或一日一餐食用蔬食
減少畜牧業及食品碳排放量

低碳飲食
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梁詠琪(Gigi) 和Sergio
的婚宴--是全素宴!!

在人生的大日子，
不傷害任何生命，
無論是積福 + 祝福，
有甚麼比這更好的方法?
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健康 &        的真相

癌症:
肉食-
-補品?
毒品?

1

飲食

2016-02-06

2016-02-20

過期冷凍肉品被改標？中市封存逾1萬公斤肉品 2017-05-05

32



每年約有800萬噸塑膠流入海洋，化作50兆件的塑膠碎片，再因風化或日
曬碎裂成數百或上千的塑膠微粒。
塑膠微粒體積小於5毫米，常帶有有毒物質如塑化劑、雙酚A、壬基酚、

多氯聯苯（PCBs）和多環芳香烴（PAHs）等，有吸附並釋放有毒物的特
性，常被海洋浮游生物或貝類誤食，再經由食物鏈，毒素放大並累積在中
高階掠食者的體內，衍生出更多生態和環境污染問題，間接影響人類健康。

2016-07-06 

2016年06月11日

https://www.facebook.com/jamestsai1103/videos/916258095152903/
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民視 – 2012年11月20日
天天吃炸雞可樂 12歲童腎壞死

36

** DHA敗壞變性自由基

魚肉&魚油的迷思

** 膽固醇 + 重金屬污染
+抗生素 + 可怕添加物



趨吉避凶、

健康樂活的飲食

37

2011健康好書悅讀健康

38資料來源：衛生福利部 統計處

腦中風

粥狀動脈硬化第二型糖尿病

高血壓
腎病、

性功能障礙、
經期不順

肥胖一來…麻煩跟著來…

愛上動物性飽和脂肪&反式脂肪的代價

Climate change

攝取過多魚肉蛋奶的代價是失去健康！
冠狀動脈繞道手術３’09”



天天吃蛋 罹糖尿病機率增七成
 美國哈佛醫學院與波士頓布萊根婦女醫院研究發現，

每天吃蛋比起不吃者,增加罹患第二型糖尿病的風險
(男性+58%; 女性+77%) (針對近5萬7千名男女;追蹤20年)

1. Diabetes Care 2009;32:295-300.

2..Can J Cardiol 2010;26(9):e336-e339.

3. JAMA 1999;281:1387-94.

2008/11/23  華視新聞

*糖尿病患者每天吃蛋，
心血管疾病風險倍增!

腦中風

粥狀動脈硬化第二型糖尿病

癌症

高血壓
腎病、

性功能障礙、
經期不順

肥胖一來…麻煩跟著來…

愛上動物性飽和脂肪&反式脂肪的代價

44

2013-11-7



2016.05.04

癌症時鐘再快12秒 每5分6秒就一人罹癌
46

47



49 5050

致癌主要因素的分類

1.飲食及不良生活習慣 70％～75％

2.遺傳 10％

3.病毒 <10％

4.輻射線 <5％

5.其他 5％

https://www.facebook.com/share168/videos/1275924785
757940/

http://news.cts.com.tw/cts/general/201607/201607261778754.html#.V6A7l49OLD5
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2012-11-11
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2015-12-06

動物性脂肪攝取量 與 乳癌的關係
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荷蘭

紐西蘭美國

亞洲國家

英國
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世界癌症
研究基金會

美國癌症
研究所

世界衛生組織（WHO）今天(26日)發表聲明，攝取香腸、火腿及熱狗等
加工肉品，可能導致大腸癌，致癌風險列在與香菸同樣最高的第一級致
癌食品，而紅肉則被列在次高的致癌可能性。
WHO的國際癌症研究署（International Agency for Research on 
Cancer，IARC）研究指出，每天吃50克的加工肉品，約莫不到兩條培根
，就會增加罹患大腸癌風險18%。IARC把加工肉品正式列為第一級（
Group 1）致癌物，代表「有足夠證據」它對人類會致癌，同等級還有香
菸、石棉及柴油廢氣等。IARC報告列舉的加工肉品包括熱狗、火腿、香
腸、醃牛肉、牛肉乾及罐裝肉，還有以肉為基底的醬料。
而所有具有肌肉組織的哺乳動物肉品，包括牛肉、豬肉、羊肉及馬肉，

則被IARC視為紅肉，並列入第二A級（Group 2A）致癌物。 （國際中心
／綜合外電報導）

2015年10月26日
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直腸科權威談吃素

60



61

肉食產生數種致癌因子的機制

Carcinogenesis 2007;28(11):2355-62

肉食 (肉 、蛋 、魚 、奶 ) 菸酒 是強悍的健康殺手 !

促進 腫瘤/重大疾病 發生

2016-03-28

最好的藥療-蔬食

癌症:
肉食-
-補品?
毒品?



蔬食可以改變基因的表現
 2008年六月，美國國家科學院期刊研究報告

**30位低度攝護腺癌 接受三個月
全蔬食飲食 (+ 運動 + 情緒管理)

PNAS June 17, 2008  vol. 105  no. 24 

65

比較病患治療前後的癌細胞切片，
進行基因分析:

48種好的抗癌相關基因被打開
453種不好的致癌相關基因被關閉

66

柯林頓亮相愛女婚禮

婚宴晚餐是全素宴
http://chinavegan.com/2010/welcome_to_chin
a_vegan@20100802050744.htm

柯林頓愛中國菜

馬總統陪同一起吃素
http://news.rti.org.tw/index_newsContent.aspx
?nid=267659&id=2&id2=1

67

兩個月減10.8公斤及救回一命的秘法? 飲食與健康

68



肉食⁄蔬食----蛋白質含量比較
肉 類 每百克含量 蔬 食 每百克含量

雞 蛋 11.0 g 黑 豆 37.1 g

蝦 18.4 g 黃 豆 36.8 g

豬肉 (瘦) 12.3 g 豆 皮 51.7 g

牛 肉 16.7 g 紫 菜 28.4 g

牛 奶 3.0 g 花 生 24.7 g

每100克食物鈣含量(mg) 資料來源:衛福部食藥署

肉 類 每百克含量 蔬 食 每百克含量

雞 肝 11.2 mg 芥 藍 菜 20.0 mg

豬 肝 10.2 mg 黑 芝 麻 13.0 mg

虱 目 魚 8.3 mg 紫 菜 98.9 mg

牛 肉 3.6 mg 白 芝 麻 11.7 mg

豬肉(瘦) 1.5 mg 黃 豆 7.0 mg

肉食⁄蔬食----鐵含量比較

每100克食物鈣含量(mg) 資料來源:衛福部食藥署

肉食∕蔬食----鈣含量比較
肉 類 每百克含量 蔬 食 每百克含量

牛 奶 110 mg 黑 芝 麻 1241 mg

羊 奶 124 mg 黃 豆 216 mg

鯉 魚 18 mg 紫 菜 850 mg

牛 肉 10 mg 高 麗 菜 300 mg

雞 肉 12 mg 莧 菜 300 mg

每100克食物鈣含量(mg) 資料來源:衛福部食藥署
72
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七份蔬果: 心臟病死亡風險下降31%; 癌症死亡風險下降25%

2014-04-02

食用1~3份蔬果，死亡風險減14%，食用3~5份蔬果，死亡風險降36%

英國牛津大學（Oxford University）研究人員追蹤6萬多人10多年後發現，以
蔬果為飲食基礎的人，罹患各種癌症的機率較低。其中對抗血癌的成效似乎最好
，罹患白血病、淋巴瘤和多發性骨髓瘤的素食者，人數只有葷食者的將近一半。

美國耶魯大學（Yale University）研究人員追蹤500多名罹患非何杰金氏淋巴
癌的女性長達8年，其中每天開始攝取3份以上蔬菜的人，存活率比攝取較少者高
出42%。生菜和烹煮過的綠色葉菜及柑橘類水果，似乎能夠提供最多的保護。

追蹤3萬5000多名女性長達數十年的「愛阿華州婦女健康研究」（Iowa 
Women's Health Study）發現，攝取更多綠色和白色花椰菜、甘藍菜和其他十
字花科蔬菜與罹患非何杰金氏淋巴癌機率較低有關。

梅約醫院（Mayo Clinic）研究發現，相較於每週攝取不到1份綠色葉菜的人，
每週攝取大約5份以上者罹患淋巴瘤的機率大約只有一半。

2016-03-01  圖／取自Ingimage圖庫

以蔬果為飲食基礎 罹癌機率較低
~50%

蔬食也能救地球?!



研究：緩和全球暖化很簡單
不吃肉就可以了

甲烷 (72)
氧化亞氮(320)

您這輩子從未吃過的東西

糧食危機 聯合國糧農組織-2014

每天有20,000名孩童餓死，10億人口遭受饑荒。

10億人挨餓;  二千萬人因營養不良死亡

減少10%肉品就可養活一億人
1公斤牛肉 5萬公升水、二千公斤穀物

https://www.facebook.com/bestvideosHK/videos/1630402893943146/
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畜牧業造成.
能源耗損 & 糧食短缺



迎接最夯新風潮
癌症:
肉食-
-補品?
毒品?

健康蔬食

821373
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