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心素食儀

大家都知道「病從口入」，然而「健

康與活力」同樣也能透過「吃」來翻轉，

到底是怎麼做到的？馬來西亞的姜志濠

師兄串連陳成亨醫師、歐于菁志工、葉

添浩醫師，帶大家來看「健康挑戰 21
天」的神奇改變。

「 健 康 挑 戰 21 天 」 指 的 是 連 續

二十一天的全蔬食飲食計畫，姜志濠師

兄提到，目前除了馬來西亞外，還有臺

灣、新加坡、印尼也都響應這個計畫。

該計畫的發起人、指導醫師之一，是

馬來西亞的陳成亨醫師。他提到馬來西

亞是個美食天堂，因此也造就了超過一

半的成年人超重，四成有高膽固醇，還

有許多人罹患高血壓及糖尿病。疫情當

前，馬來西亞大學曾做過一個研究，如

果你有高血壓又罹患新冠肺炎，那麼變

成重症而住進加護病房的機會是百分之

九十五。

疫情蔓延下，我們該如何透過改變

生活方式來自救呢？這其中，飲食就顯

得格外重要。陳成亨醫師認為，健康飲

健康挑戰      天
全蔬食營養
文／楊金燕

歐于菁師姊說，臺灣高雄是馬來西亞之外，第

一個響應「健康挑戰 21 天」計畫的地方，她也

看到學員執行後變得更健康。

馬來西亞的姜志濠師兄（左）串連陳成亨醫師

（右），帶大家來看「健康挑戰 21 天」的神奇

改變。
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食的概念很簡單，要容易明白、容易準

備、適合大眾。他也發現「全食的植物

性飲食」是可以幫助減輕體重、降低膽

固醇並改善血糖控制；醫學研究更佐

證，可以將心臟病的風險降低百分之

四十。

因此他們開始推動植物性飲食，邀

集團隊來設計食譜，以美國生活方式醫

學會的「健康餐盤」為標準，「二分之

一的蔬菜水果，四分之一的植物蛋白，

四分之一的全穀類」，且沒有雞蛋、牛

奶，少鹽少糖、非常少的油，再加上多

喝水。

一開始，計畫團隊從雪隆一個很小的

社區沙登做起。他們先尋找願意合作的

餐廳，緊接著討論並設計食譜、營養評

估、試做與試吃。之後，透過發布會讓

有意願者自費報名參與，團隊的合作餐

廳便會將每天的午餐、晚餐送到辦公室

或住家。同時透過驗血來了解施行健康

飲食二十一天之前與之後的轉變。

值得一提的是，這套植物性飲食，

要求色香味俱全，一次先設計出二十一

天的健康食譜後，活動即可開跑。每次

舉辦發布會，反應都極為熱烈，有些社

區不到一個小時就報名額滿了；還有尚

未正式發布，就已被預約額滿了。團隊

設有「飲食品管組」持續控管並確保這

二十一天的食物品質及營養，也透過這

些餐食來提供學員體驗教育。

除此，也教育大家如何自備營養早

餐，週末則有線上交流會，有醫師、

營養師來為大家遇到的問題解惑。在

第十四天到十九天執行第二次驗血，

二十一天後即圓緣，醫師會為參與者分

析整體的健康報告。團隊舉辦隆重的頒

獎典禮，像是最佳血壓改善獎、最佳血

糖改善獎……等等各種誠意獎勵，讓大

家一起歡慶。

非蔬不可！非推不可！

二十一天健康茹素後，到底帶來什麼

改變？獲得最佳血壓改善獎的陳女士，

她 從 高 血 壓 150/90mmHg 竟 下 降 到

112/72mmHg 的正常血壓；還有許多

參與者，高血壓、血糖、三酸甘油脂都

下降。很多人衝著減重來參加活動，幾

乎大家的體重都下降了，從減輕一點五

到六點五公斤不等。四十五歲的王先生

因肥胖導致三高與心臟病，每天要吃好

二○二一年，新加坡慈濟志工自發地啟動「健

康挑戰 21」計畫，推素不遺餘力。攝影／楊雯

婷
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多種藥，他執行植物性飲食計畫幾個月

後，減重了十五公斤，血壓正常，用藥

也減少了三樣。

目前馬來西亞已有兩千多人參與這

項計畫，其中有八百五十一人參與抽血

檢驗，有百分之七十九的人體重減兩公

斤，百分之九十八的參與者，膽固醇下

降，其中百分之八十回到標準值；百分

之八十七的人高血壓下降，其中百分之

六十回到正常值。糖尿病友的血糖也都

下降。

協助分析報告的林磊君醫師說，看到

這些數據，讓她非常感動，行醫二十年

第一次看到三週能有這麼大的改善。劉

寶德醫師看了驗血報告也深受震撼，讓

他重新省思過去的治療方式，是否應花

更多時間來改善病人的飲食。

二十一天的健康挑戰結束後，團隊告

訴參與者：一、可以繼續向餐廳訂購植

物性飲食；二、選擇正確的食物；三、

在家中學習烹煮植物性飲食，也邀請參

與者加入臉書粉絲，提供上百種的食譜

讓大家學習。參與過此挑戰的所有畢業

生，每週仍可繼續在網上交流、分享、

提問，也有許多學員開始分享自己煮的

美食。

馬來西亞目前已經有超過二十多個

社區、兩千多名參與者加入「健康挑戰

由高雄慈濟志工歐于菁師姊 ( 前左二 )、蔡雅純師姊 ( 右一 )、林維揚師兄 ( 右二 ) 等人所組成的「健

康挑戰 21」執行團隊，在每梯次開跑前，與營養師試菜，討論餐盒的菜色、口味及營養。攝影／黃

筱哲
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21 天」計畫，成效顯著，陳成亨醫師

相信這是一個可以複製、推廣到更多社

區的模式，讓大家吃出營養與健康。

他從近期來自英國醫學雜誌的研究

中發現，植物性飲食可以降低百分之

七十三罹患中度至重度新冠肺炎的機

率。另一個研究報告則顯示，高蛋白

質、低碳水化合物的飲食（與蔬食飲食

相比），罹患新冠肺炎的機率高出三點

八六倍。

要如何與新冠病毒共存，陳醫師認為

對慢性病的預防、控制、逆轉是非常重

要的，可以降低感染後的重症風險，所

以在此關鍵時刻，「非蔬不可！非推不

可！」

見證全食物飲食的力量

身體變輕盈

來自高雄的慈濟志工歐于菁師姊感恩

陳醫師與馬來西亞團隊推動「健康挑戰

21 天」計畫，臺灣高雄是馬來西亞之

外，第一個響應此計畫的地方。

歐于菁師姊分享，一開始籌組了九

個功能團隊，很感恩葉添浩醫師帶領人

醫團隊用心地陪伴支持。雖然一開始大

家充滿疑惑，像是營養師會問：「沒有

油可以嗎？會不會缺乏 Omega3、6、

9 ？」醫師也會質疑：「沒有蛋可以嗎？

蛋白質會不會不夠？」然而大家都沒有

堅持要遵循過去所學，反而放下身段，

參考馬來西亞的經驗，用心來陪伴參與

的學員。

第一梯次總共有九十位學員，執行

後，幾乎所有參與者的驗血數據都變得

「很漂亮」，甚至還有醫師介紹他的病

人來參加第二梯次。有位營養師親身測

試，自己當學員並且邀約家人共同參與

計畫，見證了全食物飲食的力量，長輩

們的體脂肪、膽固醇都因而下降了，她

的母親從不願吃五穀米，卻因為參與這

次計畫而改變了飲食習慣。

還有位參與計畫的醫檢師，一開始

存疑，「有需要僅隔十五、十六天就再

驗一次血嗎？」然而年近六十歲的他，

目睹了大家的改變後，立刻報名第二梯

次，成了學員，他執行計畫後，不僅體

重減了三公斤、黑髮增加，精神好、排

便也更順暢，就連皮膚上的斑點也淡化

了，他笑稱自己是從「頭頂到腳底」每

一寸肌膚都變好了。

歐于菁也強調，這個計畫中，餐廳

主廚也是靈魂人物。在團隊邀約合作餐

廳時，提到「要限制油鹽糖，不可煎炒

炸」，就嚇跑了一半的餐廳廚師，留下

來的廚師便更有共識，要做出美味的全

植物飲食料理。這些不同餐廳的廚師們

也敞開心胸，彼此交流、傳授絕招、分

享食材而成為很好的朋友。

從第一梯次到第三梯次，一路走來，

餐廳廚師要符合原則又要顧好自己的招

牌、接受各式各樣的要求，真的很辛

苦。但當廚師群看到學員健康數據的改

變，發現無形中自己也在做一件助人的

事，而更有使命感。歐于菁感恩所有協

助付出的廚師、營養師、醫師等，陪伴

大家繼續「素」下去。
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蛋白質要吃夠

搭配核心基礎運動

高雄慈濟人醫會召集人葉添浩醫師

透過一段影片，帶出團隊的用心。影片

中，黃美樺營養師說明全植物飲食的設

計，全部來自天然植物，有多種蔬菜、

且顏色要豐富，調味來源也要來自天然

且無添加化學成分。營養師也為學員上

課，教大家解讀食物標籤、早餐可以怎

麼吃等。醫師群則為工作團隊、所有學

員上課、衛教、解答疑惑，解讀驗血報

告，提醒生活、飲食等注意事項。

葉添浩醫師說，他剛開始邀約醫師

時，從沒想到能邀約到十三位之多，包

括肝膽腸胃科、腎臟科、家醫科、復健

科、中醫、耳鼻喉科、內兒科與外科。

然而邀約營養師則較有難度，首先得要

認同素食、全植物飲食的概念才有可能

參與，幸運的是，他也邀約到三位營養

師共襄盛舉。

在此計畫中，醫師與營養師在各群組

裡陪伴，回應學員的各種問題；醫師群

也輪流在線上說明會為學員的健康狀況

做分析，並且每週在線上分享不同的醫

療主題。

醫師們都非常熱心，會提醒學員，蛋

白質要吃夠，預防肌少症；也要多喝水、

避免生冷飲食；多吃富含膳食纖維的蔬

菜，培養腸道微菌叢的多樣性等，並且

回答各種疑問，讓參與學員隨時感受到

支持與陪伴。

參與的學員也會把自製的早餐放上群

組網絡，營養師便會針對內容來提醒，

像是「你這份蛋白質太少，要再增加。」

「水果太多了，要再減少一點。」「吃

不飽可以再補充根莖類食物」等等。

高雄的「健康挑戰 21 天」計畫還有

個特色，就是推動「核心基礎運動」，

透過一位有此認證的師兄，預錄二十一

天的影片，每天下午播放；週一至週五

每餐均衡攝食五榖根莖類、植物性蛋白質及蔬

果，「健康挑戰 21」活動，由全穀類、豆類蛋

白質和蔬菜、水果所組成的午、晚餐餐盒，驗

證透過食物獲得健康的可能性。攝影／王瑾
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則每天晚上十五分鐘線上教學，讓參與

者透過運動來加強健康與肌力。

到了第二梯次，也遇到了新的挑戰，

有慢性腎臟病人、接受大手術或癌症治

療中的病人也來參與，更要留意全植物

飲食對他們疾病的影響。針對腎臟病

人，葉醫師主持的醫療團隊制定標準作

業流程，抽血時加驗了鈉鉀鈣磷的數

值，也驗尿液，可喜的是，執行全植物

飲食計畫後，對腎臟病第三期非但沒有

不好的影響，且發現植物性蛋白質優於

動物性蛋白質。

讓人欣慰的是，兩梯數據中，高血

壓都明顯改善了。第一梯次血壓正常

者，從百分之三十九點五提升到五十九

點二六，第二梯次則從百分之三十四點

六提升到五十五點五。糖尿病、總膽固

醇、三酸甘油脂等數據皆有不錯的改

善。有許多參與者，過去吃藥控制三酸

甘油脂的效果不是很好，但卻在短短三

週的飲食改變後獲得改善。

葉醫師自己也親身體驗第一梯次的全

植物飲食計畫，他說現在自己更能掌握

食物的分配比例、食材的選擇，他也感

受到體重下降、氣色變好、更有精神等

諸多好處。

最後葉醫師特別提醒，全植物飲食雖

然非常好，但是不能取代醫療與藥物，

它是健康的便當，不是醫療的便當，所

以生病還是要就醫、看醫師！


