
嘉義
八月十一日～九月二十五日

21天健康蔬食
防骨鬆促健康

八月十一日晚上七點三十分在嘉義

慈濟診所展開「21 天健康飲食挑戰」

說明會，主持人邱長梅表示，緣起於馬

來西亞推素的 21 天健康蔬食活動，在

高雄與花蓮已經開跑；嘉義慈濟診所

現場參與的鄉親十位加上工作人員與

線上十七位連線，總共有四十六位參與

此次的說明會；此次活動與嘉義市政府

衛生局侯信吉營養師一起配合，還有蔡

任弼主任醫療團隊的守護健康守護愛，

希望參加的學員身體變得更健康。

嘉義慈濟診所推動「21 天健康飲食

挑戰」，學員於八月二十六日起開始前

測，利用早上空腹時抽血檢驗、量身高

體重、血壓、骨質密度，許多親子一起

參加，希望透過飲食計畫讓身體健康。

「21 天健康飲食挑戰」從八月三十

日正式起跑；鐵板上的豆包裡藏著美味

的蕃茄丁、九層塔、還有花生粉，起

鍋前再灑上胡椒粉，配上綠色的櫛瓜、

龍鬚菜、胡蘿蔔炒豆絲、玉子燒、滷冬

瓜、還有一盤小番茄加上腰果、核桃，

兼具色香味俱全的減醣餐盒完成。

承擔餐點提供的店家表示，當初會

做健康素食餐，是為了婆婆的身體，因

為老人家有心臟病、糖尿病等慢性病，

所以想做減醣便當，希望讓老人家有多

一點選擇，一開始是做花椰菜飯，可以

有飽足感，也不會攝取太多的澱粉。

嘉義市衛生局的「阿吉」侯信吉營

養師表示，「21 天健康飲食挑戰」當

初的想法是有些人覺得素食會缺乏蛋

白質，希望透過學員的角度，做出符合

六大類營養的素食料理，讓民眾知道

吃素也可以很健康。阿吉營養師每餐

＞＞慈濟
醫療誌＞＞
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透過抽血及骨密檢查，以科學的方式來監測蔬食

二十一天的身體健康變化。



都會親自到店家，搬出電腦與印表機，

將每一樣的食物過磅秤，再算出熱量，

印出標示貼紙，讓學員了解餐點是否營

養均衡，三大營養素是否足夠。

這次有民眾希望能透過餐點，可以控

制體重，他特別從食物中計算熱量給大

家，而且在 LINE 的群組，依據學員的

身高、體重算出個人每天所需的熱量。

和商家接洽遇到最大的困難，是因為最

近菜價非常的貴，對業者來說相對要付

出更多的成本，他必須兼顧學員的健康

與業者的成本考量，從中取得平衡點，

這是讓他比較傷神的部分。

前來取餐的學員黃湘雯分享，因為

前測的骨質密度負是三點二，她趕緊來
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謝明宏醫師對學員說明前測的報告內容，提醒若

有骨質疏鬆要及早治療，補充營養、運動、日照

等都可增加骨密度。

嘉義慈濟診所和嘉義市衛生局推動「21 天健康飲食計畫」從八月三十日正式起跑，九月二十五日終於圓

滿達成任務！舉辦圓緣；「蔬食餐，數據顯示腎功能的改善是很好的，這一期體重總共全體下降了三十二

公斤。」腎臟內科主任蔡任弼醫師 ( 右一 ) 開心與大家分享。



嘉義慈濟診所檢查，骨科謝明宏醫師

表示要再抽血看是缺少哪種物質導致。

黃湘雯表示參加健康飲食挑戰的餐點，

很營養均衡，加上每天算出熱量多少，

吃了沒有負擔，每天都會期待拿便當！

「這是你的龍骨骨密度，腰椎一、

二、三、四、五，這裡有一個骨質，

如果負二點五就是骨鬆，綠色是正常，

黃色的是流失，紅色的是骨鬆。」謝

明宏醫師對學員說明檢測內容；如有骨

鬆建議早點治療，不管是營養、運動、

日照，都可以幫助骨密度的增加，如果

到負二點五以下，建議經濟許可要用藥

物來治療。預防勝於治療，「要如何預

防？當然是不要跌倒，骨折百分之九十

都是因為跌倒。」謝醫師表示，這次參

加挑戰的學員大部分年紀比較大，而且

女性多於男性，普遍體重都比較輕一

點，在骨鬆方面都是比較危險的因子，

如果再加上肌少症，就很容易發生跌

倒，骨質如果疏鬆就很容易發生骨折。

這次把骨質密度加入檢測，是希望參加

的學員，能了解自己的骨質情形。

學員翁月梅分享，參加挑戰後對飲食

有很多方面的改變，以前不知餐點份量

的拿捏，現在知道每餐要吃多少份量，

水果是一個拳頭的大小，蔬菜要比水果

多、跟飯量一樣，蛋白質也是一個手掌

大小，她也覺得自己的消化道有比較清

爽。（文／張小娟　攝影／王翠雲）

＞＞慈濟
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「健康蔬醒操」，嘉義 21 天健康蔬食挑戰成功！「茹素 94( 就是 ) 強！」


