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如何做個快樂素食者

做個快樂的素食者要做到以下幾點：

　1．思想教育

必須先從觀念上作改變。我們先重新反省檢討每天究竟吃了些什麼來維持生

命？許多人可能一生中也沒有想過這問題。我們必須捫心自問：什麼是適合自己的

食物？這個問題很多人也會回答：這些食物必須好味道、健康、衛生、能充饑和廉

價（如果你很富有，這一點可以剔除）。但接著我們又必須再追問：那麼我現在天

天吃的東西，是否符合上述標準？

這樣一連串的自我追問，未必會使你最後得出「素食才是最佳選擇」的結論。

不過，自我追問，可以讓我們較留意自己的身體。我們常以為，既然人皆為己，那

麼理論上，我們一定給予自己最好的照顧。但事實上並非如此，我們進食只是為了

驅除饑餓感及滿足舌頭的享受而已，可悲的是，人常是舌頭的奴隸。

生命中其實充滿著許多自欺欺人的故事。

　2．減肉量，少食多餐

如果你不完全接受反對肉食的思想，你可以考慮減少肉類消費，增加蔬果進食

量，或放棄陸地肉類，做個「半素食者」。

如果我們能夠做到少食多餐，我們胃部的容量便會漸漸減小，並且胃部因為不

再一次消化大量及種類眾多、性質不同的食物，所以，患上胃病的機會較少，消化
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系統也能更有效地吸收營養。此外胃部容量收縮，使饑餓感不會像以前那樣強烈。

胃部因為消化工作較輕鬆，不需從腦部抽調大量血液，飯後懨懨欲睡之感大減。

　3．早餐好，午餐飽，晚餐少

想活得健康，應該把早餐安排得豐富，如果一日三餐是十分的話，早餐最少要

占四分或五分，午餐晚餐各占三分或二分。不過按照現代生活方式，晚餐常是家人

共敘天倫或飲宴社交活動，把晚餐安排得最為簡樸，似乎不近人情，即使如此，我

們還是值得努力改變晚餐吃肉、吃飽的習慣。

  4．七日成功的開始

如果你有興趣成為完全素食者，但又擔心不能適應，可以選擇某一段日子（如

較長的假期）中的七天，嘗試在七天之內完全不沾肉食，但可以吃乳酪類食物。這

種做法類似佛教組織的短期出家，素食的七天則最好在家中進行，因為較容易安排

食物。

在起初的幾餐，可能你會覺得很新奇，但兩天後，未習慣素食的你，或因烹

調方法過分清淡，你可能會輾轉反側，很想再嘗肉味，或感覺身體有氣無力，營養

不足，這種情況有生理及心理原因，均十分正常，但如果能夠繼續，到第六、七天

後，你便感覺全身輕鬆。

如果你成功完成七日的吃素生活，你可能會發覺原來你不必依賴肉食也可以生

存，而且身體有清潔輕鬆的感覺，讓人愉快，其中的樂趣，要親身經歷方可明白。

　5．讓身體適應

初開始吃素的人，容易在頭兩三個月中生病，如容易著涼，或瀉肚，或腹腔鼓

氣，又或頭暈，皆是身體對新的飲食習慣未完全適應、未掌握健康素食之道，又因

多吃豆類食物，使腹腔鼓氣，再加上旁人的懷疑與質詢，使許多初階段素食者疑慮

素食是否如傳言中的健康，最後因抵擋不了肉類食物的引誘，而放棄吃素。

當我們習慣多年以肉食為主糧，一旦見到肉食，或嗅到肉香，口腔便會分泌唾

液，身體各部分傳遞出進食的資訊，初階段素食者不能一時間改變這種習慣，對於

肉食者有強烈反應，是人之常情。解決辦法是儘量不讓自己空腹，當肚飽時，肉食
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的吸引便會降低，於一段日子之後，吸引力便漸漸微弱下去，最後完全消失。一般

人在吃素一年後，已能視肉而不見，有些人更生起厭惡情緒。

　6．注重營養

初階段素食者應儘量多吃不同種類的蔬菜、豆類、水果、穀物。在雜食的時

候，我們可能常常只吃幾種蔬果，例如白菜、菜心、橙、蘋果、粟米和薯仔等，但

素食開始後，只有多吃不同種類，才會增加吸收不同營養的機會。同時，也因為如

此，才可以使食物味道多元化，可能到了此時，你才發現原來不同蔬果的味道均不

同，而且味道細緻，並不像肉食般粗枝大葉，而且更會發現許多以前聞所未聞的蔬

果品種。

素食者不能是「營養盲」，因為我們時刻要面對被指責「偏食」的批評，雖

然，更多的雜食者對自己每天所吃進肚的食物究竟有多少營養，會一無所知，但素

食者為了說明自己沒有選擇錯誤，並非盲從潮流，素食者必須對自己的食物有清楚

的認識。當然，現代生活中，人們大都忙碌不堪，沒有多少時間搜集有關資料，但

為了不致落入「偏食」的困局中，我們必須為自己安排有足夠營養的食物。

素食館子不宜多食

好不好吃，往往是決定現代人飲食的重要因素，所以儘管現代人常常吃得多，

營養結構還是不均衡。

普遍說來，肉食的確要比素食來得可口。但有趣的是，很多人吃慣了素食，就

不想吃肉。甚至於一吃葷就不舒服。許多素菜館子為了吸引食客，不但把菜色做得

很多樣，而且，正像有的食客的評價：太膩。醫師建議，為了真正達到素食保健的

目的，「炸得太厲害、味道太濃的」還是避免。

為了保存更豐富、完整的營養，部分素食者也有生食的習慣，但為了避免吃

下太多農藥，他們都寧可多花一半的錢，購買無公害蔬菜。由於大部分的蔬菜上可

能有細菌寄生蟲、農藥，基於安全的理由，還是犧牲一點營養，煮過後再吃比較妥

當。當癌症、中風、心臟病在中國人十大死因中名列前茅時，人們逐漸警醒起來，

並極力尋找解救的方法。

的吸引便會降低，於一段日子之後，吸引力便漸漸微弱下去，最後完全消失。一般

人在吃素一年後，已能視肉而不見，有些人更生起厭惡情緒。
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素食者如何處理與葷食者的關係

一般而言，我們自己對素食的觀念越清楚，就越有自信心，對維持和非素食者

的人際關係，將有助益。

由於素食者仍屬另類少數，周圍的壓力也比較大。若能將自己的健康照顧好，

人際關係也會比較好。

若單從健康的理由吃素者，一般不會視葷食者為殺生有罪的人而排斥之。健康

素的觀念由於有科學醫學的根據，比較容易被一般人接受。

但是，若無堅定的素食信仰做後盾，更常為維持人際關係，貪圖方便，容易還

葷。所以最好在內心，把素食當成一種信仰。

不要排斥葷食者，尤其是我們周圍最親近的人，如配偶、父母、好友。我們自

己也是從葷食轉成素食，千萬不要因為自己吃素，造成家庭爭吵，影響到親情。開

始時，最好循序漸進，低調處理。

若碰到素食者遇有困難，遭受排斥，孤單無助時，我們一定要主動伸出援手。

平日多吸收一些素食新知識，生活一定更豐富有趣。

平時多認識一些可以提供素食的一般餐館，這樣彼此都方便，沒有誰遷就誰的

問題。            

素食者如何處理和愛人的關係

現實生活中，素食者常常會遇到這樣的問題：老公（老婆）反對我吃素怎麼辦？

如果你是婚後才改吃素，則必須尊重另一半反對的情緒和意見。

首先將你的素食觀讓你的另一半充分瞭解，尋求支援，至少不反對。

一般而言，年輕人對素食是健康的觀念還容易接受。多從健康觀點切入，找到共

同點，畢竟身體健康是人人都要追求的。你自己吃素要越來越健康，才有說服力。

另一半對你吃素背後隱含的信仰力量，可能比吃素本身更在意。對知識分子而

言，要相信一個信仰比相信健康素要難許多。你必須讓另一半瞭解，你的修行和信

仰，絕對不會取代你對他的愛，也絕對不會破壞家庭婚姻。

                                                         （續下期）


