新環境【環保美食】新主張

~環保、健康、快樂~
1、 前言:

當最近日本政府為國民健康，宣布男人腰圍不得超過33吋，女人則不得超過35吋，否則將會受罰，在現代自由民主的社會裡，此果斷的政策在執行上或許會有爭議與阻力。但值得我們省思。有道是肥胖為萬病之源，多少人因肥胖而導致病痛的折磨，不僅個人受其痛苦，家人亦受其拖累，社會、國家亦受其影響，尤其健保財政更是無底大洞。打著自由民主的資本主義社會，追求經濟繁榮與富裕，人們不再是對生活基本需要的滿足，而是向想要的無限慾望擴張，形成過度消費，奢靡的生活方式，追求方便、舒適的物質享受，早已根深蒂固，理所當然。以美國省思為例，以牛肉為主的飲食，所產生的慢性疾病與延伸的社會國家問題日趨嚴重。故美國政府於10年前便大力推行五蔬果的健康飲食，地方各地甚至有南瓜、黃豆、豆腐文化節等推廣活動，十年後的今天在其追蹤研究的報告中，國民慢性病有顯著的下降趨勢。反觀台灣，吃到飽的餐廳林立，國民健康亮起紅燈，環保問題無法徹底解決，心靈的快樂更是遙不可及新環境有鑑於此，訴求環保、健康、快樂的理念，應從日常生活飲食做起，故提出”環保美食”新主張，以期引起社會大眾共鳴，並加以力行。

2、 環保美食

        環保美食乃以環保、健康、快樂為最高核心價值，為了落實環保從廚房做起，食物是最好藥方的觀念所建構的飲食方式。儘可能避免加工食品，並從嚴選新鮮食材開始最好是當地當令且無毒，無污染與有機生產的天然食材為主，加工食品並健康、節能、少污染、不浪費方式烹調成美食佳餚，而且用輕鬆愉快心情定食定量享用，讓我們吃的健康、快樂之外，也為環保盡一份心力。所以環保美食推廣，包含蔬食，素食供認同之大德依實際需要與可行性作彈性選擇，以形塑環保、健康、快樂的新飲食文化與新生活方式。

3、 環保美食問與答(Q&A) 
1、 Q:環保美食如何界定?
A:茲將就人類食物源金字塔圖作說明如下

                                           ☒ 不吃
                                  ☒ 不吃

                                            蔬食    環保美食

                           疏食         素食

PS、 eq \o\ac(○,1)四腳而毛謂之獸

  二腳而羽謂知禽

 eq \o\ac(○,2)蔬食包含於環保美食之內，隨時可選擇蔬食。但選擇蔬

食者，則以植物性為食材、排除所有動物性食材。如一般社會吃的

蛋、奶素，其雞蛋，牛奶亦排除在外。

 eq \o\ac(○,3)蔬食有別於宗教的素食，是不排除蒜、韭菜…等葷菜。

 eq \o\ac(○,4)葷菜從草字頭；本指有特殊強烈氣味的新香料或蔬菜、如蒜、韭菜

等，但為了去除肉類的臊味、臭味與之結合，作為調味料，故肉食

便成葷食。

2、 Q: 環保美食，所謂的環保理由為何?

A: 環保美食的環保理由可分為三方面:

 eq \o\ac(○,1) 畜牧業對人類資源的競爭，如大量砍伐森林、開發土地、水、食物…等，對生態影響很大。以加州生產各種食物的用水量為例。
            生產一磅牛肉要5214加崙、豬肉1630加崙、番茄23加崙、小麥25加崙、胡蘿蔔33加崙、柑橘65加崙、葡萄70加崙，可見一般。
 eq \o\ac(○,2)排出物對環境衛生的影響很大，且是製造CO2的大宗來源。

 eq \o\ac(○,3)在生產加工、運輸上所耗掉的能源與間接污染難以想像，且在烹調上所製造的油煙污染更不可小看，與其營養價值更不成對比。

3、 Q:環保美食，所謂健康理由為何?

A:在健康的理由有，如下:

 eq \o\ac(○,1)禽、獸肉的飽和脂肪高，粗纖維少對健康的影響很大，大家都知道故不再細述。難怪早在2500年的古人就有言:”寧吃四兩禽，不吃八兩獸”。近代古人亦言:”吃四腳，不如吃二腳，吃二腳，不如吃無腳”。因為高脂厚味穿腸肚。

 eq \o\ac(○,2)禽、獸肉在胃腸的消化很慢，停留時間過長，所產生的毒素對身體健康影響很大。畜牧業為了經濟利益，大量使用抗生素，生長激素，瘦肉精…等的殘留對健康影響更不待言。

 eq \o\ac(○,3)病毒、病菌的感染傳遞，更讓人恐慌，如狂牛症、口蹄疫、禽流感…
  …等。

 eq \o\ac(○,4)世界衛生組織認為人類健康飲食應為碳水化合物為60%、脂肪25%、蛋白質15%、左右，而食用肉類讓我們攝取過量的脂肪與蛋白質，故心血管疾病、高血壓、腎臟病…特別多而導源於此。

 eq \o\ac(○,5)工業污染物，透過生物食物鏈污染食物，透過食物鏈的富集放大效應，累積在畜牲上尤其大，對其健康影響可知。

（污染富集放大效應的食物鏈圖）

富集1.3萬倍         富集14.3萬倍
大氣”滴滴涕”  →    浮游生物      →   小魚(銀漢魚)

0.3-10-6ppm             0.04ppm             0.5ppm

57.2萬倍                858萬倍           1000萬倍

→     大魚(7種平均)    →    水鳥（鶚）    →    人體         

              2ppm                  25ppm
資料來源:王如松、周鴻，人與生態學P115
 eq \o\ac(○,6)禽獸肉在高溫油炸或長時間燒烤，容易產生致癌物，增加影響健康

風險。

4、 Q:環保美食，所謂快樂理由為何?

A:除了享受環保美食快樂之外，各舉東、西方一位名人之言。以了解健康乃是快樂的基礎。
 eq \o\ac(○,1)宋，蘇東坡”身無病，心無憂，乃人生最大的快樂”
 eq \o\ac(○,2)法蘭西斯 培根:健康的身體，是靈魂寬廣的居所，而生病的身體卻 

是靈魂的監獄”。

5、 Q:環保美食，對食材的選擇，是否太過於嚴格?
A:在環保、健康、快樂的最高價值指導下，當然是以最高的標準，

  嚴選食材。然而並沒有使用絕對的字眼，而是用儘可能避免加工食品，與儘可能選擇天然新鮮當地當令且無毒的食材，至於無污染與有機生產也是儘可能的要求條件。但要完全做到絕對符合並不容易，

  我們將此作為理想目標來追求。而環保美食至少也要做到以水產與植物食材為主的基本要求，這樣對環保的貢獻已無法估算，對健康、快樂的實踐更不可小看。
6、 Q:可否具體說明健康、節能少污染、不浪費的烹調方式?

A:以下就食材前處理，烹調技巧，使用油、器具與廚房五方面做說明:

 eq \o\ac(○,1)食材前處理:以新鮮、不浪費為原則。一次不要買太多，冷藏不宜

久，耗能又不新鮮，吃多少，煮多少。減少垃圾，減少
廚餘之製造。

 eq \o\ac(○,2)烹調技法:多用煮、蒸、煎、炒的方法，少用烤、炸方法，不健康，又耗能，亦製造污染。
 eq \o\ac(○,3)油:油的使用，關係到健康污染等問題，最好使用飽和脂肪酸少；不飽和脂肪酸多的油，目前市售油大都符合。但大家要選擇好油，應選不易起油煙，不易氧化，且未氫化之好油。則以單元不飽和脂肪酸多，多元不飽和脂肪酸少的冷壓油最好，首推橄欖油，其次紅花仔油或芥子油。

 eq \o\ac(○,4)器具:應少用耗能，電磁污染大的電器，如微波爐、烤箱等。至於鍋、
碗、瓢盆則應用天然、傳統的較好，少用塑膠，化學合成…等，
器具如鐵氟龍的不沾鍋，美耐碗盤…等。

 eq \o\ac(○,5)廚房:廚房應講求通風、明亮、乾淨、衛生…等，且少用化學清潔劑；

      對蟑螂、螞蟻..等的防治應落實，最好的方法不要堆置太多的東西，儘可能用多少，買多少，不要貪便宜買太多。

7、 Q環保美食為何也要求定時定量?

A:定時定量乃是不浪費食物與健康的重要準則。

 eq \o\ac(○,1):定時:a.人類從蠻荒時代飢即食的採集生活，演化為早、午、晚三餐的飲食習慣，用現代科學研究。食物從胃到腸子大約為4小時完全符合人類身體的生理與活動需求。
       b.清朝時代以前的三餐乃是早餐、午餐、晚點，如今生活型態
改變，曾幾何時變成早點、午餐、晚餐，已不可考，但重要的是早餐吃的飽，午餐吃的好，晚餐吃的少，應是不變的健康之道。反觀現代人交際應酬都是安排在晚餐，所以容易暴飲暴食，我們能不慎乎。
 eq \o\ac(○,2)定量:中國人在量的飲食上，講求六分飽至八分保的健康之道，乃源於太極思想的物極必反觀念。吃多不但浪費，且造成胃腸負担，更容易變成肥胖，成為病之源。
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