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101年教育部社會教育公益獎 & 101年全國好人好事代表「八德獎」

從蔬食看世界

2

幸福(快樂) 健康愛

財富
8.0
7.5
7.0
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世界各國人民心中所最想要的

3 4
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「你怎麼捨得傷害我」MV新歌
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梁詠琪、孫儷畫貓臉 為動物而唱: 為傳達愛護動物的觀念，
梁詠琪、許茹芸與孫儷等3人，共同拍攝合唱 「你怎麼捨得傷害我」
MV新歌，藝人們還畫上動物妝入鏡，展現保護動物的決心。

2013.11.12 



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?

*「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:已純蔬(Vegan)一年。
• 他說：如果你還吃肉，你就不是「環保人士」。
• 他勸在場愛好大自然的菁英們:吃蔬食、當「維根人」

(Vegan)。 人類吃肉，像全體夢遊走在一個懸崖上。

*「鐵達尼號」
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IPCC跨國政府氣候變遷小組;   本世紀前
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只要再37年，美國的紐約、波士頓、邁阿密，亞洲的孟買、曼谷
通通沉入海底，機率最高的淹沒之城離台灣很近，就在大陸廣州。

 台灣未來將面臨缺糧、缺水、缺電、

水汙染 等嚴峻考驗。

 台灣未來生產的糧食根本養不活自己，「
沒意外的話，再過卅六年汽油用完了；過
七十六年液化石油用完了；過兩百年連煤
都用完了，現在近海捉不到魚，未來遠洋
也會捉不到」。

 「現在不是旱就是澇，沒有風調雨順。」
李鴻源指出，旱災、水災出現頻率越來越
近，莫拉克風災的前一天，全台鬧旱災，
隔天半個台灣都泡在水裡。

 原文連結：http://udn.com/NEWS/NATIONAL/NAT5/7560416.shtml

內政部長李鴻源昨天到台東大學演講，
從全球暖化等大層面問題聚焦到台灣。
記者李蕙君／攝影

水災、旱災、

(極端氣候造成之水災、旱災、地震、雪災、、、)
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2013-12-20

18

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

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

目前無法顯示此圖像。

>

資料來源：2006聯合國農糧署及2009看守世界雜誌

氧化
亞氮
(320)

二氧
化碳
(1)

1. 動物養殖是暖化的元兇

超過51% 14%

甲烷
(72)

22

國語日報
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2008年512 四川大地震 後

健康 &        的真相
癌症:

肉食‐
‐補品?
毒品?

1

飲食



25 26

272013-08-24

聯合報 2013-10-17

20131218
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鮮魚/海鮮: 
挑選魚鰓/海鮮色澤紅潤、眼睛透明

光亮、魚肉堅實彈性的
可能是甲醛保鮮的結果！

為求賣相，還有非法添加福馬林和工業染
料皂 黃的情況。

雞肉: 
總看上雞腿肉質豐厚，骨骼較細的
吃抗生素的雞就是長這個樣子！ 32

(萊克多巴胺)

33

2013/11/14
342013/11/14 吃一次麻辣鴨血鍋，等於用掉10隻鴨

35

2013/11/14

「大量明礬，鋁過量腦神經系統的傷害；
鉀離子過量導致心律不整。」

2013-12-23
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2013/11/14
38

2012-11-11

2013-11-17

趨吉避凶、

健康樂活的飲食

40

愛上膽固醇的代價

癌症:

肉食‐
‐補品?
毒品?

小心!!別讓
我愛上你



膽固醇--” 肉類+  的代名詞！蛋

A). 蛋黃:含有 毫克的膽固醇。

資料來源：關鍵飲食, 
Circulation 1970;42:A55-95

吃一顆雞蛋
膽固醇上升 10~12%

1顆雞蛋的真相:

人體肝臟自行製造
600~1000毫克，
不會缺乏。

200~ 300
美國心臟協會一日的限制量。 腦中風

心肌梗塞

高血壓

肥胖一來…麻煩跟著來…

愛上膽固醇/飽和脂肪的代價

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”

資料來源：關鍵飲食, Circulation 1970;42:A55-95

吃一顆雞蛋
膽固醇上升 10~12%

1顆雞蛋的真相:

B).蛋白:含有抗生素、鎮靜劑以及生長激素。



【戴安瑋、蔡惠如╱台北報導】
台灣動物社會研究會昨公布調查: 
台灣九成九蛋雞採籠飼，每二至四
隻母雞關在狹窄格子籠裡，互相踩
踏、吃含抗生素飼料預防疾病，一
年產六十七億顆不健康「壞蛋」…。

2012年 2月24日

50

2013-06-25//

51

腦中風

粥狀動脈硬化

高血壓
腎病、

性功能障礙、
經期不順

肥胖一來…麻煩跟著來…

愛上膽固醇/飽和脂肪的代價

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…

愛上膽固醇/飽和脂肪的代價



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…

愛上膽固醇/飽和脂肪的代價

57

2013-11-7

5959

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％



61

肉食產生數種致癌因子的機制

Carcinogenesis 2007;28(11):2355-62 62

健康運動３０分，適度日曬２０分

 人體經陽光照射
可自行合成維生素D。

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 

66

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
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2013-07-11
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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

Med Clin North Am . 2000 ;84 :23.

抗高血脂藥Statins治療

69
Dr. S.H.LOH

表皮冠狀動脈血管造影術

(Percutaneous transarterial coronary angioplasty, PTCA)

利用氣球導管，分裂及壓縮粥樣斑
(atheromatous plaque).

Dr. S.H.LOH

冠狀動脈繞道手術
(Coronary Artery Bypass)

 適用一些藥物無法治療的
病患

 一小段隱靜脈(saphenous 
veins) 或 乳房內動脈( 
internal mammary artery) 
被接入主動脈和阻塞的冠
狀動脈遠側端之間

 90% 的病患有改善, 但七
年之內有>50% 的病患又
回到原來的樣子。

72

兩個月減10.8公斤及救回一命的秘法?



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

聯合報 2010年9月16日
圖：CCTV 2009年4月24日
FAO 、世界展望會、
BBC

每天有24000名孩童餓死，12億人口遭受饑荒。

77

畜牧業造成糧食短缺

迎接最夯新風潮
癌症:

肉食‐
‐補品?
毒品?

健康蔬食



2010-01-27

我願意!!--小綠綠(北一女)天使!!

82

83

--蘋果日報 20130908



Bradley 
Pitt

Richard 
Gere

Steven Seagal

更健康

更美麗
更快樂


