
十月二日下午三點二十分，學員陸

續就座國際會議廳，講師早已坐在講臺

上，後方大螢幕上也連線到同心圓餐廳

的廚房區（大寮），原來是在測試兩邊

的畫面切換和音訊，要確保等一下課堂

直播的品質。

三點三十分，「素食面面觀」課程

開始，林俊龍執行長、資深志工陳金發

師兄、及大林慈院林名男副院長走上講

臺就座。首先由林副院長先向學員說明

這堂課有兩個主場，會議廳這邊是「文

場」，負責學術、知識面的說明，同心

圓大寮是「武場」，畫面中一群人正在

準備料理，接著便由在武場的大愛電視

〈阿明@Live〉主持人黃添明師兄接棒。

院長們化身大廚，變出健康料理

「我是大愛臺阿明，為了主持這場

直播，特地把十多年前主持〈現代新

素派〉的戲服拿出來穿。」那是一套

非常適合現場氛圍的白色廚師服。「今

天阿明來到了同心圓，因為中秋月圓人

團圓，不僅要讓大家享受團圓過節的氣

氛，更要透過大醫王們的妙手，了解素

食的美味與幸福的滋味。」

阿明帶著鏡頭從在地的花蓮慈院，走

到臺北慈院、臺中慈院、大林慈院的下

廚團隊，各院院長領軍喊了蔬食口號，

各自兩道菜色料理，也表演一點下廚功

力。

在地的花蓮慈院林欣榮院長領軍的

下廚團隊，阿明考驗林院長在十秒之內

排一盤冬瓜盅，因為他們正在做「富貴

吉祥冬瓜盅」；考考臺北趙有誠院長切

蘆荀，趙院長說沒問題，不會「一刀兩

段 (斷 )」，完成了「四刀五段」，而

蔬食救地球
從七分之一到七分之二十一

文／黃秋惠

花蓮慈院林欣榮院長領軍的料理團隊。攝影／

徐金生
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且是寸菜寸心，體貼食用者；阿明問臺

中簡守信院長平時做什麼運動？簡院

長答：「炒菜。」接著表演了一手甩鍋

顛鍋的技巧，搏得在會議廳學員的一片

「哇」聲，當然菜色也是美味又健康；

接著來到剛滿二十歲的大林慈院站，由

賴寧生院長教大家怎麼切酪梨，還透露

等一下會教大家怎麼讓酪梨切塊可以

保鮮不變黑⋯⋯四院團隊專心做菜，畫

面切回文場。

低鹽低糖低油高纖，蔬食最健康

林名男副院長擔任主持人，先請問

國際賑災經驗數十年的陳金發師兄，加

入慈濟前，可說是無肉不歡，朝九晚

「酒」，對身體有什麼影響？陳師兄說

他以前做生意時喝酒應酬，「常常這邊

痛、那邊痛，不知道那就是痛風，太太

就用絲瓜燉水，喝了好像較不痛，過一

陣子又痛。酒不喝，就好了。」

「老祖宗說『病從口入』，要健康，

一是要避開菸酒毒等毒素，二是要吃乾

淨的食物，也就是低鹽、低糖、低油、

高纖，所以素食飲食是健康的飲食方

式。」林俊龍執行長回應陳師兄吃素以

前的生活形態，給出提醒。

解開素食迷思：

豆類是優質蛋白質、

吃素擁有好體力

接著分享他帶領慈濟醫療志業多年

來以慈濟素食營養世代研究資料庫發

表論文的實證成果，比較葷、素食者，

素食者罹患痛風的比例比葷食者低百

分之四十到七十，發炎指數也較低，所

以罹患癌症的比例也降低。

而對於痛風不能吃黃豆（豆類）的

傳言，林名男副院長補充：「我覺得我

們醫師醫學教育中的營養學知識不夠，

現在才知道黃豆可以盡量吃，不是造成

蔬食救地球

臺北慈院趙有誠院長（左一）小秀刀工，寸菜

寸心。攝影／徐金生

大林慈院由賴寧生院長領軍的料理團隊，右為

劉鎮榮主祕。攝影／徐金生
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痛風的原因，而且黃豆算是優質蛋白

質。」接著他請問陳金發師兄，至今素

食已三十年，每次去賑災會不會覺得營

養不夠、體力不足？

「我常常是去勘災的先遣小組，如果

夏天的水患，更是要頂著大太陽，上山

下海，最常還有連續二十三天賑災的紀

錄，我不知道是因為帶著悲心還是素食

的關係，從來沒有感覺肚子餓或體力不

夠。」陳師兄回答。

關於吃素會不夠營養的迷思，由林

執行長為大家解惑。「營養有六大營養

素：水、醣類、蛋白質、脂肪、礦物質、

維生素；各種豆類都可提供蛋白質，而

黃豆一兩等同二兩瘦肉的的蛋白質，且

動物性的飽和性脂肪對身體不好，例如

室溫下會變固體的豬油、牛油，這些是

攝取黃豆時不會有的⋯⋯

話題談到優質蛋白質，畫面再帶到另

一現場，阿明請問一邊在炒豆腐、正在

做「金黃豆腐包」的趙院長，豆腐種類

那麼多，該挑軟的或硬的？「想吃軟的

就買軟的，想吃硬的就買硬的。」趙院

長的巧妙回答讓會議廳的學員又是一

陣笑聲。

林執行長提醒，「青菜也富含鈣質，

且好吸收。」陳金發師兄也說，從事人

道救援行動每每都是到最貧瘠的地方，

能吃到的就是青菜和最自然的食物，但

從來沒有營養不夠的問題；他還曾到北

朝鮮賑災，每次去一個多星期，三餐都

是三種豆：豆芽、花生、豆腐，也沒

有營養不足的問題。林名男副院長問：

「會不會覺得不好吃？素食的美味也很

重要。」陳金發師兄回：「不會。從來

沒有覺得不好吃。」林副院長馬上接

話：「那你味覺有問題！」全場又爆出

一陣笑。

大林慈隊團隊正在做一道「活力十

足紅彩豆」，營養科黃金環主任說：

「這道料理含毛豆、黑豆、鷹嘴豆，還

有酪梨。」這是一道營養的高鈣料理。

賴院長這時也分享了酪梨切丁不變黑

的祕訣，「酪梨切開了容易氧化，滴一

點檸檬汁，就可以抗氧化，讓果肉不變

黑。」

課程就在林副院長及阿明的串場主

持，順利在「文場」講堂與「武場」廚

房之間切換，時而專業，時而歡樂輕

鬆。而林副院長也不時預告，院長們的

料理，都可以在晚餐時吃到，請大家到

時好好享用。

科學研究證實

素食有助降低罹病率

林俊龍執行長與陳金發師兄兩人都

已是素食三十年的力行者，陳師兄在生

活中實踐素食的益處，林執行長也將所

有研究成果都分享給學員們，包括對於

臺中慈院料理團隊，簡守信院長展現翻鍋功夫。

攝影／徐金生
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臺灣癌症第一名的大腸直腸癌、糖尿

病、痛風、膽結石、泌尿道感染、中風，

素食飲食都能有效降低罹患率。

學員也能從兩人的對談中破除一些

對素食的迷思與疑問，包括菠菜與豆腐

一起吃會結石、素食難吃等等。

從每週一天素，到一人影響三人

課程中有趣的插曲是，四院料理團隊

的速度超快，四點半時就全部煮好了！

課程到五點半才結束，原本還要兩地進

行訪問的，阿明說：「請學員等我們一

下，馬上過去！」不一會兒，各院兩道

菜就端到了國際會議廳，總共是十道

菜，因為主辦單位臺中慈院多加了兩道

誠意菜！

林執行長還仔細的說明素食與氣候

變遷的關聯，以及對心靈的影響。執行

長提及近日剛看完聖嚴法師的紀錄影

片，片中他的師父對法師說的話是「放

下放下再放下」，執行長用以提醒大家

「財色名食睡」是地獄五條根，要用

「戒定慧」對治「貪瞋痴」，不殺生不

造業是我們身為地球公民的責任。

兩小時的課程內容，是非常扎實的

全方位的素食飲食知識。還有簡院長分

享自己料理很療癒的心得帶給學員停

不下來的笑容。課程最後，林名男副院

長分享大林慈院曾推行響應「111全球
素食日」，從每週一天素開始，等於七

分之一；也得到上人認可，若全球所有

人一週有一天素食，就有十億人一天素

食；林副院長說：「希望從七分之一開

始，到七分之七，然後七分之十四，也

就是一個人勸另一個人素食，然後七分

之二十一，一個人影響三個人素食，三

的二十一次方就有一百億，那時全世界

所有人都素食了！」

「素食面面觀」課程最後也開放學員問

答，左起：簡守信院長、陳金發師兄、林

俊龍執行長、大林慈院林名男副院長、花

蓮慈院營養科劉詩玉主任。攝影／陳基雄
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