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前言

作者序越来越多的科学证据指出，素食比其他动物性食物带来更多的健康利益，这主要和素食富含复
合型碳水化合物、纤维素、植物蛋白、镁、叶酸、维生素C、维生素E、类胡萝卜素和许多植物化合物
有关。
虽然不同类型的素食者饮食内容有异，整体而言，素食者所摄取的饱和脂肪酸、胆固醇和动物性蛋白
质较低；全素食者饮食中不含奶蛋等所有动物性食品，部分研究显示也有更佳的健康状态。
当代学者表示，过去研究中存有若干对素食的误解，例如素食曾被认为可能缺乏蛋白质、铁、锌、钙
、碘、维生素A、维生素B12、Omega-3脂肪酸等，如今许多研究已发现上述不足的结论，是源自不佳
的饮食计划或不当的烹饪过程。
事实上，均衡的素食能充分满足生命周期的各个阶段，例如：儿童、青少年、怀孕和哺乳妇女、老年
人与运动员等等，而且在多数情况下，素食还能防治诸多疾病，例如：心脏病、高血压、糖尿病、癌
症、骨质疏松症、肾脏病、失智症、憩室病、胆结石和风湿性关节炎等等。
虽然居民对于素食大多抱持正面的看法，但在部分研究与报章媒体的渲染下，许多人对于长期吃素的
态度却多迟疑，因此本书特别邀集医疗圈中食素或关心素食的同行，协力为大众汇整国内外医学、公
卫或营养学专家所发表的科学文献，提供素食与健康的科学实证以飨读者，并就教于学界同道。
事实上，过去对营养学重视不够，一直是许多临床医师的缺憾，而居民对素食与营养的观念，除了来
自媒体的片面报道，也可能得自一般医疗从业人员的传统建议，以致大众对素食的健康效益有不正确
的认知，或轻视了许多饮食研究的新进展。
例如：瓦基教授证实食品中的动物成分，会在体内同化形成毒素和微生物的特殊接受器。
他在2008年《自然》期刊中提到，人类和植物、细菌不会制造一种名为Neu5Gc的抗原，相反的，所有
动物肉包括家禽和鱼类都含有Neu5Gc，尤其红肉和牛奶最多，人因为吃下含有丰富Neu5Gc的肉或奶
品，使其吸收后合成到细胞膜上，才让毒性大肠杆菌分泌的SubAB毒素得以结合在Neu5Gc上，而导致
美国牛肉污染的致死事件。
此外，Neu5Gc也会在细胞膜形成有利动物病毒进入的通道，可能会增加日后罹患新流感（H1N1）的
风险，和一旦感染后大量肺泡细胞破坏导致呼吸衰竭的重症，这或许也是有些年轻健康的患者会变成
重症病例的原因。
另外值得一提的是，科学家也发现人类透过摄食动物食品所累积的Neu5Gc抗原，会进一步诱发抗原抗
体的慢性发炎反应，结果可促进癌细胞的进展，此一突破性的发现，也为肉食致癌的机制提供有力的
分子基础。
因此，本书在总论中介绍了饮食指南新观念，与美国饮食协会对素食的最新声明；另外，特别邀请小
儿科、妇产科、复健科、青少年与老年健康专家，为有特殊营养需求的特定人群撰文；本书也针对常
见的二十几种健康问题，作疾病与素食之专论，同时提供素食者的营养素考虑与摄取建议。
此外，全球暖化已成当下人类最大的生存危机，也是21世纪最严酷的健康威胁，从美、荷、澳等国将
气候变迁的严重警戒层级提升到超过反恐可见一斑。
如今除了追求健康因素外，有更多素食的爱好者，基于环保、和平等因素，为谋求人类、动物与环境
的持续生存发展，选择改变自己的饮食习惯，那么本书的发行，相信可为其高雅愿景，增添一分在健
康方面的保障。
本书虽再三查阅最新科学文献，但科技进展一日千里，因此疏漏之处恐在所难免，尚祈各界贤达不吝
指正。
又细想本书之发行旨在抛砖引玉，以期唤起更多学界同道与认同食素的社会大众，共同加入身体力行
与宣扬的行列，因此付梓之后，才是开始，种种不足之处，或可化为诸君齐心协力的原动力，那么本
书的宗旨也算达成了。
最后，感谢诸多促成此书出版的朋友，和所有同行奉献的精力。
本书的问世，献给所有曾为促进人与环境及动物和谐相处的人，也献给即将有所行动的您！
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内容概要

　　本书取材国内外医学界近千篇最新研究报告，并提供美国饮食协会的饮食新观念，由31位医学专
家与营养师共同执笔，针对各类疾病的数据研究，归纳出肉食者、素食者与疾病的关联，提供读者明
确性的统计量与概念，并针对疾病的预防提供妥善的饮食计划。

　　本书在总论中介绍了饮食指南新观念，与美国饮食协会对素食的最新声明；另外，特别邀请儿科
、妇产科、保健科、青少年与老年健康专家，为有特殊营养需求的特定人群撰文；本书也针对常见的
二十几种健康问题，作了疾病与素食的专论，同时提供素食者的营养素摄取建议。
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媒体关注与评论

新世纪以来，许多关怀人类永续发展的团体，纷纷提出新主张，其中之一就是呼吁从我们日常的饮食
习惯进行改革，以减少人类对外在生物环境的掠夺。
这种改革新主张，改变我们人类一向习惯的“肉食主义”转为“素食主义”。
近年来，素食主义已逐渐蔚为一股潮流，它已不再是一种传统上宗教仪式型态，反而成为新世纪健康
饮食的象征。
　　——两岸和平基金会董事长　詹火生教授显然提倡素食、减少肉食是遏止全球暖化，也是我们即
知即行的最重要方法之一。
此外，科学的证据也显示，素食对于降低胆固醇，预防心脏血管疾病和癌症亦有极大帮助。
因此，这样一个利人利己的行动是值得推广的。
中餐时间正享用素食的当下，好友惟华来电，为《核心饮食》一书邀序，盛情难却，乐予为之，并祈
为这个可爱世界稍尽棉薄之力。
　　——医学院院长　张德明教授如今，由医学及营养学界之诸位热心人士，所编撰之《核心饮食》
一书即将面世，此书汇整了数百篇科学文献之实证观点，足可作为众人深思饮食与身心健康，乃至保
护环境和友爱动物之绝佳参考。
本书犹如一把为大众开启新生活大门之金钥，可谓读者之一大福音，值得喝彩，因而乐为之序。
期待诸位知音，善用此书之宝库，一起鼓励所有亲友珍惜一日三次促进健康、改善世界的机会，明智
选择三餐食物，共同开创出美好、祥和、喜乐的新生活。
　　——妇产科主任　苏主惠医师这本《核心饮食》集合多名医护人员对各类疾病的数据研究，归纳
肉食者、素食者与各种疾病的关联，给读者一个统计性的概论。
书末更摘录肉食造成的医疗耗损，及对地球平衡的破坏，期待读者在读过这本书后，思索自身的饮食
习惯，其目的也在引发人类自省，藉由每个人核心饮食的“转念”，将环保由口号化为行动，改变每
个人对待这个我们所赖以生存的地球的方式。
　　——“格兰美语”连锁学校负责人　苏起铨先生一群有心人士，在短短时间里，推陈出新，使得
内容又增添相当篇幅的新意，真令人不得不敬佩编辑诸前辈，所付出的辛劳与心力。
通过汇整更专业的研究信息，补足普罗大众的粗浅认知，便利读者随手查阅，在知识经济的时代里，
祈愿家家户户，一家一册，藉由真知灼见的揭示，令蔬食（素食）的落实，变得更方便、更有理、更
容易。
　　——全球华人防癌长链倡导人　梅襄阳医师《核心饮食》一书汇整了数百篇近年来相关研究，以
实证医学及实证营养学为基础，值得所有医疗及营养专业人员，以及关心健康的您参考与实践。
 敬祝此书能够破解众人对素食的迷思，帮助国人提升健康。
　　——素食营养学会秘书长　邱雪婷营养师
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编辑推荐

《核心饮食》编辑推荐：大量的医学研究数据证明：减少肉类的摄入，能增加三年多的寿命；美国儿
科医学会指出，纯植物性饮食可促进婴儿正常生长；植物性饮食对任何一位孕妇，都是健康的选择⋯
⋯31位医师及营养学专家指出：◆素食者患癌症的概率，比荤食者低20%~25%◆素食者缺血性心脏病
的患病率，比荤食者低24%◆素食可以预防中风，而且摄取越多效果越佳⋯⋯健康饮食指南应该人手
一册：◆素食可以降低糖尿病的患病率，使患者减少甚至不再使用药物◆胆固醇存在所有动物性食物
中，植物来源的食物则没有胆固醇◆素食男女比荤食者，平均体重少了5.9千克、4.7千克⋯⋯我们并不
知道的饮食习惯和疾病的关系：◆肉类会增加41%罹患痛风的危险，植物性饮食则可减少27%的风险
◆长期肉食者，患痴呆症的概率比素食者高出3倍◆对于人体而言，许多植物性食物比牛奶有更好的
钙质吸收率
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