
新
冠疫情爆發逾兩年，至今奪去全球逾600萬條寶貴性命，病毒橫行下要

「身體健康」，更是尤為重要；如要打開身、心靈真正健康的大門，吃素

或許是一條關鍵的鑰匙。

　　吃素的好處有多少？我們找來一家四代都茹素的素食媽媽、不採用以動物

入藥的素食中醫師，以及動靜皆能的法師齊齊分享茹素後的狀況，引證「無

恙」的健康人生。
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香港人生活壓力大，不少人都有「辛苦搵

來志在食」這想法，但如何能從食物中得到健

康？育有一個3歲女兒的黃凱欣（Doris）認為，

吃素可達到這個效果，「即是用素食去做一個

『藥』，令到自己的身體可以調節，尤其皮膚和

腸胃等各方面都會好。」

素食者少患感冒 

「80後」的Doris，吃素已有30多年。她年幼

時也有吃肉，亦不喜歡吃菜。其後她的父親腰痛

和尿酸的問題，聽從醫生建議改為吃素。父親病

情轉好，一家四口遂轉為吃素，「當時我只是幾

歲，弟弟年紀更小，媽媽曾擔心我們不夠營養，

便諮詢家庭醫生。醫生說小朋友只需吃有營養、

多吃富蛋白質的食物便可。我和弟弟從小吃素，

的確也能健康地成長。」

Doris說，她在吃素前容易生病，經常咳嗽或

發燒，腸胃亦不太好，更常有便秘問題，但轉為吃

素後卻大為改善。「因為食的菜有很多酵素、纖維

和維他命等，所以持素者較少患上感冒。自己成為

素食者後，身體愈來愈好，我會堅持下去。」

吃素的好處，不只是見於Doris和其弟的健

康成長，其享年90歲的先祖母，生前備受偏頭痛

困擾，不斷求醫服藥，但也是「治標不治本」，

終亦因吃素而令病況消失。Doris又表示，其母

親曾患上主婦手，有醫生斷言她「一世也不會痊

癒」，但母親自吃素後沒再復發。Doris的丈夫

臉上原先長滿暗瘡，自吃素後，現時「一粒都沒

有。」

香港佛教  .  二○二二年六月 // 07 



素食烹飪導師 Doris，致力在社交平台推廣素食。

Doris 不時獲邀於電視節目中示範烹製素食

千款素菜選擇多

Doris的父親吃素後，家人都轉為茹素。在他2005年

離世後，Doris為繼承父親推廣素食的志向和照顧家人健

康，開始鑽研素菜的營養和不同款式的菜式配搭，並於

2013年起在社交平台建立「Mimi Veggie」專頁，與大

眾分享素食。她曾亮相電視台節目，示範烹調素菜和宣

揚素食，盼將素食推廣給更多人，至今其設計的菜式逾

千款。不少人或擔心吃素「營養不足」，Doris說，她

在2018年發現懷有女兒時，由原先吃「奶蛋素」改為

全素；在遵照醫生和營養師指示下均衡和適當地飲食，

沒有出現懷孕婦女常見如妊娠糖尿的問題，女兒出生時

也有7.11磅。

Doris的女兒現年3歲，健康活潑，小臉蛋白裏透

紅。她的女兒在媽媽肚裏由出生至今，也是百分百的

「素食BB」，「我曾聽西醫說，嬰兒首1,000日影響他

一生。媽媽懷孕以至BB出生後吃甚麼，很影響他將來會

不會癡肥、患心血管病、糖尿病，就是看這1,000日。

因此吃素從小開始會更健康。」她續說，女兒的生長指

數很理想、很標準，發燒至要服藥的情況很少，便秘問

題也從未在她身上發生，「所以不論是大人還是小朋

友，吃素對腸胃一定好。」

孩子茹素  分享快樂

素食，男女、老幼、孕婦皆宜，但要使它擺脫固有

的單調、選擇少等形象；尤其如何能吸引小孩以至一般

人選食，Doris認為應從「心」入手。

「當你煮餸是為了家人的健康，自然會多放心機去

做，例如會選不同顏色的蔬菜，因為營養的配搭、顏色

十分重要。自己煮的餸以fusion菜（融合菜式）較多，

因想年幼又『為食』的女兒多試不同食物，令她覺得素

食有很多款式、很開心。當她長大後，能跟朋友說吃素

有很多選擇，不沉悶。以生命影響生命，開心跟朋友分

享素食的好處和快樂。」Doris說。
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Doris 的女兒一直隨母親茹素，身體十分健康。

不同顏色的蔬果有不同的營養，

烹製素菜可善用作配搭。

Doris一家四代因吃素得到健康和快樂，事實上，

近年素食者也較過往增加，除了信仰等原因，也有不少

人是為健康而吃素。不過，有中醫師提醒，吃素必須選

對方法，要吃得適當和適量，否則只會適得其反，浪費

一段茹素的好因緣。

港人脾胃差  不宜吃生冷素食

同為「80後」、人稱「傑醫師」的註冊中醫陳俊

傑為佛教徒，他讀大學一年級時，無意中看到《無量

壽經》，從此便開始吃素，他坦言以前自己是「食肉

獸 」 。 「 我 食 齋 前 不 愛 吃 菜 ， 只 吃 肉 ， 甚 至 食 齋

10年內，仍肯定自己喜歡食肉。但最近一、兩年有明

顯變化，例如對於雞蛋和豬肉，即使只是嗅，已覺有臭

味。」他認為，人人都宜吃素，但必須注意吃的方法、

種類和數量。

稚女有知  戒殺護眾生

Doris家中自幼供奉觀音菩薩，她說堅持吃

素，當中有一定宗教原因，但最重要還是吃素

對身體好，故希望女兒這一代可延續下去。雖

然女兒現時年紀小，但Doris說，她知道動物也

有生命，如被我們吃掉是十分殘忍的；相信即

使她長大後有朋友圈的影響，也不會受肉食的

「誘惑」而動搖這想法。

「有次去參觀魚排，女兒看見有小魚跳上

魚排後死去，變了魚乾，她問為何小魚會死？

我便解釋：『因為魚要在水裏生活，我們人類

在陸地才能生存，魚兒上水便會死』。女兒即

說，『小魚死了好慘，它再不能見爸爸媽媽、

哥哥姐姐。』那我便問她吃甚麼好？女兒說：

『吃素好，食肉不好』。」Doris欣慰地說。
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