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文／鄭育晶、黃秋惠

──談世界糧食與倫理

����，�����界；���
���協��書����女士受���
���，以「�界糧��倫理」為題�
同仁��目���界的糧���，��
勵���盡��責�，為��盡一��
力。

飢餓或肥胖都屬營養不良

首先，�二○一○年聯�國�糧署的
�料��，��界���兩千�百�的
�口����的狀�。��書��問大
�，是糧�生�不�？�口��嗎？�
是什����成糧�不足，�����
��口����？�一�面，���口
的�例��在��，�血���、�尿
�、�血�、����性�更�年輕�
的趨�。

�來，��狀�或��，不�是�為
吃不�或是吃��的問題，�����
取不足或�����取�量的不��問
題，都可說是「��不良」；���取
不足�成��，���取���量則形
成��。��不足的�口���的�例
�生在開�中國�，受��的主���

���、�����；��不足的�果
�括：�重�輕、����、��力下
�����、�生� A、�、�、碘�
各種�生��物���、失�、智�不
足�。

少肉少魚護生態

避免傳染性疾病

現�的�界糧�生�量，��平�量
�三十年���百��十�，�以��
的��其�在���不�。其中，動物
性�物是主����一。

糧���不�，����：�� (�
糧�價� )、政�、戰�、��。生�
破�、���盡���糧�的生�量，

�目���大量使用���料，日趨�
盡的���料掌�在�數生�國手上，

則自����糧������，���
糧�價�升�。政�不��、戰���
的��，嚴重��糧�生�。�度工�
�的�果，是�成����、不��的
元�，��暖��成�林�失、冰�崩
解，都是糧���的��。��的生�
���浩�，��者�二○○六年��

茹素解飢荒
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研���，估�已�百���十一的魚
�已�臨枯�，以��度����生
物，預估����生物�在二○�○年
��。

���，���百���十的�物
是用來作�牧的�料，������的
�貴�林���來�牧或���料的�
物。

以生���同樣蛋白��量來��，

肉��������六�十��的土
�、�點��二十六�的���、�
�的���，�������的��
物�。��，動物�牧估���百��
�十�生�使用�量，濫用�生�的�
果是�成��的��性。目�的大��
動物��是����傳�的可�來�，

�的��共���不��現，� SARS
��、�流� (H5N1)、�流� (H1N1)
�。

動物性�物��易�成��的�性
�，��血���、�尿�、�血�、

�����。

�界各國的��若���動物性�
物的�取量，不但�減�自���的�
�，������問題，�可以��物
種間��傳�的�率、��各��性�
的�生率。

降地球暖化  人人辦得到

已開�國�更���頭作用，減��
�����。以�國為例，從�物 /�
����手，以科技、��率的�牧�
�、��土�使用、回�暖���、�

�排�物�理��、�������的
�賴��措�，再��減�百��三十
�牧量，估�可以在二○三○年減�百
���十暖���，��血����生
率��百��十�。

��狀況���的糧�國�，則��
�當�自�自足的�力，����、�
�、��、�����；��生物�樣
性，���生物種。政�政�����
���的��，期���足�糧�併兼
����。

��，��書���，減�動物性
�物�取，��取�物性�物，��減
�，是�正����界糧�、����
�問題的��。一�一�，�離��；

一��肉，��暖�；�一個�都�得
�。

��，現��「�����，兩�助
��」，����「省一把�」，不�
吃��，解�糧���，��你我。
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文／許睿杰  花蓮慈濟醫學中心中醫科主治醫師

中��為�是由形、�、�三個��
��成。形��的是肉�，�是���
��血，��是我們的��。�若是形
�、��、���������，��
��易��而入。平��重生活作�、

����動，並��樂�正向的�生�
�是������的�生��。

食療融入生活  切忌過分用藥

����療的�念�早��入在�
�的日常生活中，歷史�早可以���
三千年�，相傳��的�相伊尹���
�，�常使用當�的�材來��，而現
在用來��或��的湯��作，�是當
��流傳下來的��。

中�的傳��典《��內�》�：「大
���，十�其六……�肉果�，��
盡�，�使��，傷其正�。」大�是
說，大�用�烈�物��，��了六成
左右�可�止使用，�用�物�理，以
�物中的各種����來���力、�
����陽�血的不平��，�果想�

��用�物來�療，不知�制�物用量
反而更�的傷���的正�。

儒釋道三大家與素食

在��，我們��了�良傳�中�
��，������的�、�、�三大
�是其中的代�。���生，��三�
各�其看���則，而���生、友�
�物理念�都是一�的，��勵�們�
�，�而���入���物�為一�的
�界。

道家與素食：

老�的《���》是以�為中�，

來�踐修��生��，�������
�相�，古代��修�者�，��代�
思���代李���。�為修��助參
��、�、���理，更�����大
的��成�。�思���的《大���
論》�為「……夫�生�生，�生更�。

吾����以不用生�為�者，良由�
�。」���為��牲���為���

中醫
素食養生觀
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�，但以��生�的�點來看，牲�的
生���是一樣的，��不以生物為�
���，而以�物為�。

儒家與素食：

自古����，其�兩門�問重疊
的�點��，尤其以�惜生�的�點來
看。�門�者���自己���智�，

��大�禮��：「�肉�敢而悍，�
�智�而�。」說�吃�者可��智�
並且為事��，���勵��。日�國
立���生�平���士的研���：

��者���，肉�者���；��者
���，肉�者��濁；��者�力�
捷，肉�者����。��說���的
���肉。

佛家與素食：

�����勵不�生，����戒�
生，�門�戒中���戒�。中���
自梁武�積�����的《梵��》�
�戒�，��肉便成為中國��的��
�一。

中醫的五行與性味調和

中�理論中��行�說，�材��物
則�別重�其性味���歸�作用。�
行�的是�種大自��的�動�律��
徵。中��為�行的木、�、土、金、

�，����別����、�、�、�、

��大�。性味���性��味；�性
是�溫、�、�、�；�味�括�、�、

甘、�、鹹。中�的「��歸�」，則

是��材��物的作用和�內����
��聯��來。

中���材��行、性味���歸�
來��，利用�材的�性來����的
不平�狀� (例�：以�性的�材來�
理�性�� )，�材��個�的���
�，�����生目的，否則��的使
用不但不�����，反而�傷�。不
論��或��，���性服用。

�大�先�單�了解中�的�生�，

�����材��提供的����肉�
�材。����不但可以���生、�
可減������的污��破�，�在
是����。

花蓮慈院中醫科許睿杰醫師分享中醫的素食觀

念，也簡單介紹五行與與臟腑歸經的食療養生。

攝影／楊國濱
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米粉沙琪瑪

材　料：

乾米粉 1 片、鹹酥花生 1 杯、白麥芽糖 300

克、白糖	 100 克、水 100 克

作�：

1.���切�。

2.�入 180℃的油�中，�成�白的「��
�」，��，��油。  

3.�������，�入鹹��生�勻。  
4.��、白�、白����入湯�中煮��
�且���狀。 

5.�煮�的���入���中���勻。

6.��了�的����入已�了油的��中
�平，��，取�，切�，��成了。

�����一�，�嗎？

��的����為一�一��，��大�� 3、4�，由���一油���得�大，

�以��用一��可以，而且油��，����不再�大，��立���，��油，

再�下�����了。

為什�������立���？

������，��度是�佳的，��易���，但��得用大湯杓或��來��，

�不����而傷了手。

本食譜摘自《現代心素派．香積料理：素糕點》   作者：大愛電視現代心素派   出版：台視文化

用家裡常有的乾米粉，

加上煮稠的麥芽糖漿，

簡簡單單就能享用傳統中式點心的美味。

甜點心 好料理
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南瓜糕

材　料：

南瓜 300 克、南瓜子 35 克、葵花子 35 克、桂圓乾 35 克

全麥麵粉	 150 克、糖 75 克、水 150 ㏄

作�：

1.南��皮��，切��，入��� 20�����。  
2.桂圓�切�丁。

3.����先�勻。

4.再�入南�泥、南��、���、桂圓丁、�������勻。    
5.���的南���入��耐��鮮�的��內。

6.再�入�籠�� 30�，���，�冷�再切�排��可。

常��說��者��吃�果，���點中的南��、����是�果嗎？

其�，�們�說的�果，�的�是��油�的種���物，�是我們�年��常吃的
�生、各���、��、�桃、�果……�，都是�果。���物��油�量��，

在��，大�不���常�用。���來��的研���，小小一粒�果���了�
常豐�的����、������種�生�和�物�。�而若��當零�吃，��易
�吃�量，何不�南��、�����果�來做�點，�可��⾹味�口�，�不用
���不小��吃�量。

追求健康，從日常飲食開始，

南瓜、南瓜子、葵瓜子……等堅果

富含維生素Ｂ群與優質的脂肪，

讓這道蒸製的糕點，又美味又營養！

甜點心 好料理


