
Special Activity
November 2019

CHANG HWA BANK               1

特 別 報 導

壹、緣起

健康的員工是企業的競爭力！員

工每日有三分之一以上的時間處於職

場，守護員工健康，創造高績效永續

發展的幸福企業，是我們共同努力的目

標。鑒於多吃蔬果能促進腸道乾淨、降

低膽固醇、預防癌症，有益身體健康；

且近年來，人類對肉類需求量大增，由

於一單位的肉類，需要十倍的糧食才得

以提供，而地球正面臨著暖化帶來的

極大威脅，根據聯合國研究報導顯示，

就全球變暖而言，甲烷的有害性比二氧

化碳強 23 倍，而排放甲烷的最大來源

與專家攜手，
共同推動健康素 ( 蔬 ) 食

營養師健康講座「用吃來愛地球」之講座實錄

是食用肉類所需飼養的牲畜動物（約佔

25%）。因此，若能合理、適度的調配

葷素比例或是偶爾選用一頓素食（蔬

食）餐飲，對於身體健康及生活環境的

維護是極有幫助的。108 年 9 月總務處

經簽奉 總經理核准，特由台北大樓及

鄰近台北大樓之總行單位或分行同仁

做起，結合 13 樓員工餐廳辦理「珍愛

地球 蔬食樂活」環保暨公益推廣活動，

並邀請內湖國泰診所張斯蘭營養師，於

108 年 10 月 5 日在本行台北大樓 13 樓

大禮堂，為彰銀同仁主講「用吃來愛地

球」健康飲食相關議題。

總務處 職安科



2               CHANG HWA BANK

第 6 8 卷 　 第 1 1 期

彰 銀 資 料

貳、董事長致詞

董事長對本行健康促進活動一向

是大力支持，非常重視員工身心健康與

福祉，並積極建立一個關懷員工健康、

工作生活平衡之職場。所以對於這次的

活動，就一再強調，強化同仁素（蔬）

食飲食觀念，養成良好飲食習慣要持

續推廣下去，並落實在日常生活當中，

當天她也親臨講座會場，給大家加油打

氣！

董事長致詞內容如下：

此次非常榮幸邀請到內湖國泰診

所的張斯蘭營養師來為同仁講授「用吃

來愛地球」這個議題。依我茹素經驗，

也是採漸進式方式，慢慢改變飲食習

慣，原因是我在以前任職單位服務時，

剛好碰上病死豬的問題，先是不吃陸地

上走的，後來聽聞某位經營釣蝦場的朋

友透露千萬不要吃來路不明的蝦子，就

也不再吃海裡游的，再加上個人因素許

了願，就這樣茹素到現在。漸漸地，我

連海鮮、蛋奶類也不吃了；結果一段時

日後反而發現，整體身體有了很大的變

化，每年健檢報告數據越來越漂亮，對

工作上的要求也更精進。 

再舉一例，我有位就讀農（畜）

業專門科的學長，他在求學時，經常

被牲畜排放的溫室氣體，膻腥致無法呼

吸，而畜牧動物排出的甲烷會破壞地球

臭氧層，造成地球生態危機；另外，因

畜牧業轉型，過去採自然放牧，牲畜會

自體產生免疫系統，不須用抗生素控制

疾病，但現在人們對肉類需求量過大，

業者當然希望牲畜長的快又好，大多會

注射生長激素或抗生素，這些肉類輾

轉吃到人類的口中，對健康有很大的影

響，不得不慎。

今天蒞行演講的張斯蘭營養師具

有國立臺灣師範大學「健康促進與衛

生教育」碩士學位，目前是該學系的

博士生，本身除了是台北市糖尿病合格

衛教營養師外，還取得烘焙、烹飪及食

品分析檢驗丙級技術士資格，經歷相當

豐富，相信她的專題演講一定會讓大家

收穫滿滿 ! 繼彰銀兩年前辦了「聰明吃 
快樂動 健康瘦」減重活動外，這次總

務處提出辦理「珍愛地球 蔬食樂活」

環保暨公益推廣活動，本人覺得是非常

棒的構想，且時間並非 full time 而是

part time，每週只要花一天食用素（蔬）

食，不僅可以清腸胃，對健康亦有很大

好處。而且除讓同仁有健康身體外，也

結合公益，藉由同仁熱心參與本活動所

集結之公益金，捐贈予弱勢團體，更能

將本行同仁的愛與感動廣為散播，進而

提升本行良好企業形象。

最後，根據主辦單位的統計資料

顯示，活動甫推出，就受到同仁廣大

熱烈迴響，本週三已賣出 300 多個蔬

（素）食便當，成效極佳。冀望同仁

們能為身體健康及愛護地球多食用素

（蔬）食，並藉由營養師介紹，讓同仁

了解，吃素如何達到營養均衡與健康、

使地球維持生態鏈的平衡，因而更踴躍

吃素！
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參、張斯蘭營養師講座內容概述

一、飲食西化，食品添加物知多少

 現代人飲食西化，習慣吃速食、

加上少運動、肉類吃得多，纖維攝取

少，導致蛋白質與脂肪吸取過量，也引

致許多人罹患肥胖、三高、痛風及糖尿

病等慢性病症狀，故正確攝取飲食非

常重要。另外，業者為增加食物保存期

限，常在食品中添加「磷酸鹽」，「磷

酸鹽」除了能提高肉製品的黏結性，

使食物變得更 Q 軟外，還扮演穩定、

防止腐敗變質等角色，所以在多數食品

中都可發現其蹤跡。但劑量是否是安全

的，是值得深思的，我們是必須避免來

路不明的食物，才能吃出健康。

二、善用飲食來控制疾病

古希臘時代醫師，希波克拉底斯

說：「你所需要的醫藥，首先就是從食

物中獲得」。維生素 D 是防癌抗發炎

大功臣，普遍存在各類飲食中，如鮭

魚、鮪魚、鯖魚、起司與雞蛋，與其

盲目花錢買營養保健食品，倒不如從日

常飲食食物中攝取。另外，第二次世界

大戰時，美國大軍因攝取精緻麵食（白

麵）導致腳氣病，而維生素 B1 的豐富

來源可從全麥、穀類食物中攝取，若能

正確飲食，則可避免此疾病產生，這些

都是好的例子。

三、發炎是百病之源

ω3 與 ω6 失衡會導致身體發炎，

慢 性 疾 病 產 生。 兩 者 攝 取 要 均 衡，

ω3：ω6=1：5， 才 是 完 美 比 例（ 單

一 作 物 中 的 玉 米 及 大 豆 油 含 有 較 高

ω6），以降低身體過敏與發炎反應。

但現今人們棕櫚油攝取過量，如糕餅

類、餅乾都含有棕櫚油，它是造成心血

管疾病的元兇。

 

四、飲食行為與環境之影響

食物、環境、健康三者息息相關，

交互影響。現代化的畜牧因大量生產

牛、豬、雞，致空間不足，並以單一作

物作為飼料（營養不足），牲畜不健

康，且施打抗生素、營養劑，導致人

們性早熟、慢性疾病增加。同時這些

牲畜排放大量溫室氣體（CO2、CH4、

N2O），加速地球暖化。溫室效應會使

氣候轉變、海平面升高，對經濟、農

業、海洋生態及水循環都有潛在影響，

這些都是我們非常需要正視的問題。

資料來源： 張斯蘭營養師「用吃來愛地球」講義
內容

調節發炎與抗發炎反應的 ω6 與 ω3
脂肪酸

不飽和脂
肪酸

飽和脂肪
酸

單元不飽
和脂肪酸

傳送前發炎階段的警訊並啟動
發炎機制

發送抗發炎階段的訊息從而限
制並停止發炎

ω6 ω3

多元不飽
和脂肪酸

由食物攝取
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五、蔬食帶來的好處

現今有很多團體或營養學會，提

到從飼養牲畜時，便開始製造溫室氣

體，是消耗地球能源之行為，相反的，

食用蔬食可降低食物里程，減少對環境

的破壞，也可減少人們慢性疾病發生，

讓身體及心靈健康，並帶來正向的影響

力。如美國前總統柯林頓，數年前曾接

受心臟手術，但為了健康，每餐只吃蔬

果及豆類，不僅得到健康也減重成功。

由此可知，食用素（蔬）食，對身體有

極佳的益處。

六、蔬食的迷思～

（一）黃豆吃多了會痛風？

2014 年美國素食營養學會，有位

教授長達七年的研究中提到，發現常吃

黃豆者，罹患痛風機率反而下降的。且

黃豆好處多多，富含卵磷脂、高纖及抗

氧化。反倒是果糖及肉類才是造成痛風

的來源！

（二） 吃素，蛋白質那裡夠呀！吃肉營

養才實在！

 

根據衛生福利部國民健康署資料

顯示，雞蛋、豆腐及豆干之蛋白質含量

與一塊大里肌（30g）相比，其蛋白質

含量近乎相同！所以，吃素並不會造成

蛋白質缺少的問題。

（三） 吃素會貧血啦！吃肉才能補鐵

質！

在許多學者文獻中，並沒有提到

食用素食者比一般飲食者更容易發生

貧血的情形。但因植物性食物及奶蛋中

的鐵質均屬於非血鐵較不易吸收，故素

食者比一般葷食者需要更多鐵質，需要

注意的是因為鈣與鐵會同時競爭，兩者

不可以同時吃；另外，水果中的維他命

C 可以幫助身體加速鐵質吸收。紅鳳

菜、紅莧菜、紫菜、川七、芝麻、豆類

都是含鐵質較高的食物，素食者可以多

攝取。

七、蛋白質吃不夠會怎樣？

蛋白質不僅是人體肌肉器官與內

分泌的主要原料，與人體各種生理機能

的正常運作更是有很大關聯，一旦飲食

中缺乏蛋白質，加上運動量不足，便容

易導致肌肉流失，（當年齡超過 30 歲，

每年會以 8% 速度流失），甚至引發「肌

少症」，使全身的骨骼肌重量減少、肌

肉量變少且肌肉耐力不足，伴隨骨質疏

鬆症，嚴重可能會導致骨折。改善的關

鍵是補充足夠的蛋白質（如蛋、豆類、

魚、乳品），及維生素 D（如每天日曬

20~30 分鐘），並搭配適當的運動訓練。

充足的蛋白質建議攝取量為 1 ～ 1.2g/
資料來源： 張斯蘭營養師「用吃來愛地球」講義

內容
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kg（高營養密度食物），如 60 公斤成

人： 60-90 公克 / 天；每餐達到 25-30
公克（含 10 公克必需胺基酸）才能刺

激肌肉合成作用。過去常認為只有老年

人會有肌少症的問題，但現代年輕人營

養不均衡，也可能有「肌少症前期」發

生。

八、聰明吃

（一） 蛋白質每日攝取量須達到 5 ～ 8
份，國民健康署「我的健康餐盤 
聰明吃 營養跟著來」提到肉魚

豆蛋每餐至少要一個掌心大，對

蔬食者來說豆腐是排在第一位。

（二）各色蔬果中的植物化學物質：

1. 類黃酮素：

（1） 花青素：存在紫色食物中，如藍

莓、葡萄、火龍果、青花菜、紫

山藥。花青素的好處為抗發炎、

保護眼睛。

（2） 兒茶素：存在黑咖啡、綠茶中，

助保持心臟血管健康、促進血液

循環，運動前 30 分鐘喝可增強運

動效益。

（3） 異黃酮素：存在大豆中，預防攝

護腺肥大，改善更年期症狀。

（4） 芸香素：預防血管硬化。槲皮素

存在蘋果皮中，能抗發炎。

（5） 柚素：存在葡萄柚中，抗發炎、

降血糖及具抗氧化。

2. 類胡蘿蔔素：

（1） β 胡蘿蔔素：存在橘色食物中，

於飯後吃 β 胡蘿蔔素較容易吸

收。如地瓜、橘子、南瓜、都含

有 β 胡蘿蔔素。

（2） 葉黃素：存在深綠色食物中，如

芥蘭菜、地瓜葉、菠菜含量極高。

（3） 玉米黃素：存在黃色食物中，如

蛋黃、黃西瓜，具有護眼的功效，

玉米黃素對常使用電腦的人可抗

長藍光。

（4） 茄紅素：存在紅色的食物中，如

紅西瓜、蕃茄、甜椒，男性能預

防攝護腺癌，女生則可阻擋紫外

線之傷害。

3. 有機硫化物：

（1） 蒜素：存在蒜頭中，能預防胃幽

門 桿 菌 使 其 不 容 易 附 著 在 胃 壁

上，降低胃癌的發生率。生吃時

蒜頭要切碎，蒜素較容易釋放，

效果比較好。

（2） 吲哚：存在花椰菜裡中，具有抗

癌的功效，烹調時要以悶煮的方

式，營養成分較不易流失。
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4. 酚酸類：

（1） 綠原酸：黑咖啡，有效提升血管

能力。

（2） 鞣花酸：枸杞、黑莓果、石榴等

植物，含抗氧化效果。

（3） 沒食子酸：存在黃豆類食物中，

含抗氧化效果。

5. 其他

（1） 皂素：存在黃豆中，能預防心血

管疾病。

（2） 苦瓜苷：存在山苦瓜、陳皮中，

能控制血糖。

（3） 檸檬苦素：為對抗乳癌的利器。

盡量選擇吃食物的原形，上述植

物化素物質，若攝取蔬果種類及顏色越

豐富，吃到的抗癌物質也就越多，身體

就越健康喔！

 （三）鈣質來源：

板豆腐是最好的來源，若想從豆

漿中攝取鈣質可以加一匙芝麻粉，不但

補充到豐富鈣質，同時也吃到花青素，

一舉兩得。

（四）B12 來源：

因 B12 大多存在於肉中，素食者

較容易缺乏，缺乏時會產生貧血、神經

炎、記憶力衰退、增加癡呆風險，應多

補充海藻、紫菜、特殊酵母菌，加強體

內 B12 含量。

（五）活力健康蔬食餐：

張營養師提到健康蔬食就是六大

類飲食都要均衡攝取，且全榖雜糧類務

必要攝取，如糙米，其富含豐富 B 群，

且可刺激身體解毒酵素，讓肝臟解毒能

力更好；堅果種子類每日 3 ～ 8 大匙，

如腰果、葵瓜子等；豆類每日 1.5 ～ 3
碗，如皇帝豆、紅豆、綠豆、扁豆；一

般蔬菜類每日 2 ～ 3 小碟，如各種顏色

的蔬菜、菇類、瓜類；高鈣高鐵蔬菜每

日 1 ～ 2 小碟，如紅鳳菜、芥藍、莧菜、

秋葵、海帶；水果類每日 2 ～ 4 碗，並

選擇當季的水果，所以搭配正確的食物

很重要。
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肆、講座後記

此次「用吃來愛地球」健康素

（蔬）食講座，因同仁們的熱心參與，

充分顯現出大家重視環保、照護自身健

康不落人後。會後，總務處準備了健康

素（蔬）食餐盒，給與會同仁嚐鮮，這

份健康餐盒是經由總務處與餐廳老闆

及張營養師，多次討論溝通後的成品，

內容豐富且營養均衡。期望與會同仁在

會後，能帶著這份正確食用素（蔬）食

的健康觀念，傳遞給單位中的其他同仁

及家人，一起吃出健康、一起愛地球。

伍、講座心得

張營養師提到：「當地球與我們

的身體同時受苦時，我們是不是能從環

保的概念中來取得平衡點，讓地球現正

面臨的暖化及失衡降到最低的威脅」。

國外營養學家及醫生也提到：「全

食物的植物性飲食，尤其是全穀物及豆

科類，能夠預防，如癌症、心臟病等，

若能減少肉類攝取只會促進健康，不會

危害健康」。飲食應以多樣化與均衡為

原則，什麼都吃，但什麼都不多吃，並

且要尊重季節及產地，吃新鮮且當令的

食材，持續維持良好的飲食習慣，不僅

身體健康，地球也變健康了！

～本文由莊仁惠提供～




