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营造幸福人生，构建和谐社会，是每一个

国家，每一个族群，每一个家庭，乃至每一个

世人，所致力谋求的理想境界，然往往事与愿

违。尤其是在当今社会，西风日盛，功利炽然，

诚信脆薄，道德沦丧，以致灾祸频繁，世局混

乱，家庭不和，人心惶惑无依。究其根源，实

由废弃圣贤教育，无有智慧，不明因果报应之

理，不能敦伦尽分所致。

所谓是“人不学，不知道”，故《礼记·学

记》曰：“建国君民，教学为先。”而教学首重

德行的教育，《弟子规》便是落实德行教育，

做人根本的理想教材，也是入佛道之基础，成

圣作贤之根本。

蔡礼旭老师讲于香港、台南、澳洲共一百

二十次之“幸福人生讲座”的讲演，生动活泼

地阐述了五伦大道、《弟子规》的要理经义，

并以自己求学、从教的亲身经历，风趣幽默地
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演示了遵循五伦大道、实践落实《弟子规》，对

于净化社会人心、实现人与人、人与天地自然

和谐相处的真实利益，深受四众同修及社会大

众的喜爱，印证了“道不远人人自远”的真理，

诚为济世病之良药，化浊世之清风，明人心之

慧日，确乃幸福人生必听的一堂课。

鉴于此，华藏讲记组同修发心聆听摘要，

分类汇编成“受用一生的圣贤大智慧”系列丛

书，有 《小故事大智慧》、 《幸福锦囊集》、

《培养孩子好习惯的方法》、《健康与环保的新

饮食》、《人生不能等待的两件事》、《礼貌待

人的重要性》、《人生追求的快乐聪明健康致

富》、 《说话的艺术》、 《教育始从落实弟子

规》等共九册，至诚供养有缘同修大众，冀解

社会、家庭、个人各个不同之迷惑障难。

健康才是真正的幸福。在今日，不只是老

年、壮年、青年，乃至于少年，如果没有健康

的身体，一切幸福都谈不上。如何才能得到健

康长寿、幸福快乐？如何才能真正吃出健康？

相信《健康与环保的新饮食》会带给您智慧的

启示。
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本书补充添加了 净 空老和尚对养生之道

的相关开示，告诉我们：素食是最健康的饮食，

唯有心地慈悲、清净，才能真正达到养生的目

的。

书中若有内容汇整不当、或文字讹误之处，

祈望同修大德慈悲赐教指正。

华藏讲记组

二００七年三月六日

上 下
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健康与环保的新饮食

蔡礼旭老师 讲述

此为节录蔡礼旭老师讲于香港、台南、澳洲之

《幸福人生讲座》共一百二十次讲演中，关于健康

与环保的新饮食。华藏讲记组亲聆音带，分类汇

编，辑成此书，供养读者。

健康与环保的新饮食

卷 首 语

养生之道是一切大众所关心的事，不分族类、

宗教。然而，如何保持健康长寿、幸福快乐？唯有心

地慈悲、清净，方能真正达到养生的目的。所有一

切病痛、烦恼从何而来？从心地污染而生。

一般人养生注重饮食卫生，保护生理，求生理

的健康，这也是有道理的，符合现代人所讲的科学

精神。但生理健康是标不是本，本是什么？心。因
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此，佛讲养生之道，特别著重慈悲心。佛法讲：“依

报随着正报转。”身是依报，心是正报，心理健康，

生理就健康，饮食方面再稍加注意，就会过得非常

好。心理不健康，生理无论如何调养亦无济于事，

所以慈悲心比什么都重要。欢喜心是我们生命中

最丰富的营养，什么补药都没有欢喜心好。
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幸福人生与健康饮食

人生哪些地方需要抉择？譬如我们的饮食起

居，就是非常重要的一环。你抉择对了，身体就会

得到调整；抉择错了，身体就会逐渐衰退。身体不

好，人生是否会幸福？不会！所以，择食十分重要。

人上了年纪就特别重视身体的健康，所以我

们要时常与父母、长辈沟通，有正确的观念才会做

出健康的抉择与判断。我们可以提醒父母，吃得愈

清淡，身体的负担愈少，才不容易得高血压、癌症。

但是一定要用真诚心、孝顺心与父母沟通，把养生

的道理告诉他们，让父母了解清淡的饮食对身体

健康有莫大的好处。

我们的上一代生活普遍比较清苦，假如我们

拿糙米、番薯给父母吃，他们很可能会认为：现在

生活比较优裕，为什么还要我吃这些东西？总觉得

要多吃白米饭、多吃鱼肉才够营养，这是错误的饮

食观。其实白米饭只有糖类和少许蛋白质，而糙

米、胚芽米所含营养较为丰富。父母的观念也许一
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时转不过来，我们要循循善诱，慢慢帮助父母和家

人建立正确的观念。健康饮食观的建立也决非一

蹴而就，欲速则不达，我们不可操之过急，也不可

强加于人。

如何让自己吃得健康

饮食起居是人生的大事，其最重要的是要摄取

养分使身心健康。世间人对于饮食比较重视卫生，

保护生理。我们现在就“饮食”这个主题来慎思一

下，应该怎样吃？怎样经营家人和自己的健康？

一谈到健康，很多人就会想到“营养”两个字，

现在应该考虑营养不足，还是营养过剩？明摆着是

营养过剩，可是一般人却是担心营养不足。人真的

很有意思，事实摆在面前，还视而不见，我行我素，

固执己见。这种做法和行为，我们的老祖宗一定在

那里摇头：明明是要帮助你，你却不接受，害人的学

说你却拼命往脑子里灌输。我们常常感叹，现代人

是“听骗不听劝，认假不认真”，自讨苦吃。

人要想健康，必须身心调和。俗话说：“病从
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口入，祸从口出。”现代有许多文明病产生，因此

饮食要格外注意。我们是否有把握不会得文明病？

知识就是力量，正确的知识可以给我们信心，所以

也无须担心。如何让自己吃得健康？这个问题已经

有许多人投入几十年的人生在研究。我常说，站在

巨人的肩膀上，可以看得更远。谁是巨人？孔夫子、

孟夫子就是巨人，我们可以直接把孔夫子、孟夫子

的智慧、经验学习过来。而健康方面，谁是巨人？你

可以到书局去看看，哪些书谈健康特别畅销，就可

以学习。

我拜读过雷久南博士的《身心灵整体健康》，

其中提到要少吃肉、多吃菜，这样才会健康。为什么

要少吃肉？我们要了解，现代人身体不健康的原因

何在？我们看看现代的孩子，暑假期间还要去参加

减肥活动。我想，这些孩子会这么老实去参加，可能

是跟家长谈好条件，假如乖乖的跳完五天之后，就

可以去吃麦当劳。果真如此，体重是否真能减得下

来？若他活动完之后，胃口大开，可能会愈减愈胖。

所以，问题不在营养不良，而在营养过剩。
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新加坡有一位许哲女士，今年已经一百零六

岁。她的生活非常简单，每天吃一餐。她做饭也很

简单，没有炒菜，只用开水将蔬菜烫一下就吃，或

者直接生吃，其实这样的吃法才能真正摄取食物

的营养。当我们在炒青菜时，维他命Ｃ、维他命Ｂ

都在高温之下消失殆尽。洗菜的时候，把菜浸泡在

水里的时间太久，营养也会流失。水溶性维生素怕

水、怕光、怕热，所以我们要懂得如何才能吃出健

康，如何才能摄取营养，不要吃下毒素。很多人吃

东西都是欺骗肚子的，饱了就好。许多食物都含有

很多毒素、致癌物，可能都不知道。

人除了身体之外，还有精神部分，就是情绪，

情绪的好坏与饮食也有关系。佛法讲不吃五荤，五

荤也称为五辛，“荤”是草字头，就是葱、大蒜、韭

菜、小蒜、洋葱。这些东西为什么不能吃？为了卫

性，保护好性情。《楞伽经》讲得很清楚，这五样东

西生吃容易动肝火，熟吃会产生大量的荷尔蒙，容

易引起性冲动，所以佛才禁止食用。净空老和尚告

诉我们，在家人做菜使用少许葱、蒜调味，并不碍
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事，因为量很少不起作用。

影响情绪的好坏，最明显的是酒，特别是酗

酒，酒醉会乱性。所以，佛家制定戒律，将饮酒列入

重戒，就是怕你喝醉乱性。如果是佐料酒，放入菜

肴里调味，不会喝醉就没有关系，这就是开缘。佛

制定的每一条戒律，都有开遮持犯，不是死板的，

生活应该是活活泼泼的。

不 要 错 会 惜 福 的 意 思

学佛人常讲“惜福”，但往往又将惜福的意思

错会了。

佛陀当年在世，出家人的生活是 “三衣一

钵”。如果今天托的饭菜很多，这一餐吃不完，可

不可以留到明天吃？不可以。佛的制度是你吃饱之

后，多余的要供养牲畜鸟兽，不可以留到第二天，

这是有道理的。古代没有冰箱，留下的食物容易变

质，吃了会生病，所以出家人不吃隔夜的食物，这

是卫生。同时也不许可你懒惰，今天多托一点，明

天就不用出去了，这不可以。托钵是一堂功课，天
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天要去，这个制度有许多用意，非常之好。

我们现前的生活与古时候完全不同，现在我

们吃剩的食物可以用冰箱储存，明天还可以吃。但

是学佛的人往往错解了惜福的意思，食物变味、坏

了、馊了还继续吃，以为这是惜福。福是惜了，过两

天生了一场大病，还要人家来伺候，福报马上就享

完了。我们要懂得卫生，讲求卫生，就不容易生病，

不需要别人照顾。若是因饮食不卫生而得病，真的

是不可原谅。必须要记住，饮食要处处小心谨慎，

霉烂变质的东西绝对不能吃，一定要维护自己和

家人的健康。

对 饮 食 勿 拣 择

食 适 可 勿 过 则

“对饮食，勿拣择。食适可，勿过则。”对于饮

食当思来处不易，不要挑三拣四。吃饭的时候，你

给孩子一次挑食的机会，他就会挑一辈子。所以，

教育的关键是“慎于始”，第一次我们看到孩子的

不良习惯就适时制止，以后他就不会犯同样的过
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失。如果孩子不偏食，吃的食物又很均衡，身体一

定健康。常常偏食，会伤及肠胃。除了饮食要均衡，

摄取量也要适当，吃七、八分饱就好，不要吃得太

撑了，否则很容易得胃病。总之，我们要有所节度，

不能太过也不能不及。爱人者，人恒爱之；爱物者，

物恒爱之。你对衣服很珍惜，就可以穿用很久；你

对自己的肠胃很爱惜，它也会回馈你，可以用到八

十年、九十年，甚至一百年。

我有一位学生，他在国小六年级时体重就高

达一百零九公斤。他走路的时候，他还没喘，我在

旁边看了就已经替他喘了，真是辛苦。有一段时

间，他上课到中途就举手：“老师，我要上厕所。”

后来我看他满脸忧愁，就去了解情况，原来他妈妈

给他吃减肥药，吃下去之后，只得赶紧上厕所，孩

子心里很难受。他是否一生出来就这么胖？很多人

的肥胖并非是基因遗传，而是饮食习惯所造成的。
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不 要 为 了 嘴 把 地 球 把 自

己 和 子 孙 的 生 命 都 搭 上

要懂得节制饮食的欲望。现代人吃东西不节

制，一年吃下来，天上飞的，地上爬的，水里游的，

不知有多少动植物都灭绝了。我们必须要了解，动

植物与我们是生命共同体，当很多物种都灭绝的

时候，地球的生态就会失去平衡。生态一旦失去平

衡，整个环境、食物链就会遭受到很大的破坏。而

人类就是食物链之一环，到最后也难免引来祸患。

人类为了吃到一些东西，比如说蔬果，见到很多的

昆虫来咬食，为了蔬果不被破坏就杀害 们。人总

是觉得自己可以主宰一切，只要把这些昆虫赶尽

杀绝，就可以吃到好的蔬菜。请问有没有吃到好的

菜？你去市场买菜是如何选择的？有虫咬食过的

菜，显示农药残留较少或是没有农药残留，这是有

判断力才会这样选择。

我们来思考，科学进步是否就代表人的生活

会更好？并非如此。不但动物带着奇怪的病菌，现
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在连蔬果、米都有农药残留。菜拿出来很好看，但

连虫都不吃，虫都晓得那是毒药，吃了 会丧命。

而农民却卖给别人吃，不知不觉在做谋财害命的

事，造作恶业才会感得灾难频繁。灾难是共业所

感，是我们的心地行为不善、自私自利、损人利己

所招感的。如果大家心地善良，关怀别人就像关怀

自己一样，世间就不会有灾难。

现代人很可怜，每天三餐“饮苦食毒”，这岂

是人的生活？农药的发明是科学进步，但却让人三

餐吃农药。依据数字显示，台湾一年一个人平均分

到二点七公斤的农药。听说菜农种的蔬菜，自己吃

的与卖给别人的不一样，他们种来销售的菜，自己

都不敢吃。为什么不吃？农药下得很重，吃不得。

农民喷洒农药，最初只使用一种，渐渐的一种

没效就使用两种，后来两种也没效，就变成使用三

种。三种剧毒的农药一起喷洒，所以有些农民喷洒

到一半突然昏倒。为什么？农药会挥发，自己闻得

太多就昏倒了，送医院急救。因此，一般农民十点

以后就不喷洒农药，因为白天十点以后阳光十分
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强烈，农药挥发得很快，怕来不及躲避，所以他们

都是在太阳还没升起之前就喷洒农药。

我们三餐服毒能否怪农民？农民说：“正常种

出来的菜都有洞，你们都不买，我依靠什么生存？

你们喜欢看起来外形完整美观的菜，所以我就种

这样的菜来卖给你们。假如你要有虫咬食过的，我

就种有虫咬食过的。”消费者决定了生产者的做

法，当消费者的意识慢慢正确了，生产者自然而然

也会修正。

现在全球开始推展有机耕作，恢复自然的种

植方法，使用有机肥让土壤肥沃。当土壤很肥沃的

时候，植物生长的抵抗力就很好，因此就不必使用

农药。但现在大部分的土地不施有机肥，而是施化

学肥料，化肥都是化学原料制造的，农作物长期使

用化肥，地力衰竭，土地慢慢变得贫瘠，失去营养。

土地愈没有营养，生长出来的农作物就愈没有抵

抗力，容易招致病虫害，再加上喷洒农药，就会恶

性循环，不但人吃到了残留的农药，同时也把大地

毁了。现在很多的田地还在喷洒农药、使用化肥，
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再用十年左右，这块土地恐怕就要荒废了。这条路

若继续走下去，地球上的土地一点一滴将会被破

坏殆尽。

大自然有一个很微妙的法则：你怎样对待 ，

就怎样对待你。如果我们继续喷洒农药，就会使

昆虫基因产生突变，一旦变化，农药就会失去作

用；你继续再加强， 就继续再突变，到最后你杀

不了 ，却害了自己，因为这些剧毒农药的残留都

被我们吃下去。不单是人类，万物都是如此。你踢

一下石头，它就回敬你一下，这叫“反作用力”。你

赞美花朵，它就开得更加美丽。同理，你要这些昆

虫绝子绝孙， 也要你绝子绝孙，所以现在不孕症

的人愈来愈多。若为了继续满足我们的食欲，大量

使用杀虫剂，使用荷尔蒙、抗生素，这个危害终究

还会回到自己的身上。

现在发现有不到十岁就来月经的女孩，月经

来得愈早，寿命愈短。所以，人类要静静思惟，要为

后代子孙著想，不要为了一张小小的嘴，把自己的

生命、后代子孙的生命，把宝贵的地球都毁了，这

13
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就太不理智了。因此，在饮食上要认真对待，希望

大家能再进一步学习。

现代人吃的不是食物的本来味道，都是经过

煎、煮、炒、炸，还添加了许多调味料，舌头都给这

些东西骗了，因此吃不到食物的甘甜和能量。若你

吃过有机蔬果，是不是觉得很有精力？我就有这种

感觉。我们长期不吃添加荷尔蒙、抗生素的食物，

慢慢身体就干净了，青菜吃起来就很有味道，因为

舌头已经很敏锐。身体愈干净，对脏的东西愈敏

锐，一吃就知道。像我长期不吃味精，有时外出吃

饭，马上可以判断是否加了味精。

其实，现代人不仅吃不出食物的原味，也活不

出做人的原味，都是活在表面、麻木当中，所以没

有真乐。做人的味道绝非 “财色名食睡”，而是

“仁义礼智信”，这五常才是人的常道。一个人能

仁慈，处处替人著想，处世待人都是遵循道义，谦

恭有礼，又很有智慧，通权达变，言出必行，当你见

到这样的朋友，自然心生欢喜，产生崇敬之意，这

才是真正做人的味道。一个人要活出做人的味道，
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首先要把根基扎好。所以，我们若希望学生和孩子

的一生，能真正活出做人的尊严，就要将“仁义礼

智信”五常大道之理，赶快扎根下去。

如 何 让 食 物 均 衡

如何让食物均衡？依据近代一些营养学家讲，

最好是素食。现在响应吃素的，不仅仅是东方人，

西方素食主义者也非常之多。他们不是为了宗教

信仰，而是为了身体健康而开始吃素。

很多朋友一提到吃素就很担心，认为营养不

够，尤其是担心蛋白质不足。我们仔细分析，植物

含有很高的蛋白质，像海带、花生、芝麻，蛋白质都

非常之高。其实，一个人一天需要多少蛋白质？四

十克到六十克，所以吃素绝对能满足身体对蛋白

质的需求。蛋白质吃多了，对身体反而有坏处。这

些都是关键，人不学习，就是“任己见，昧理真”。

对于反对吃素的人，说穿了他们并不是害怕

营养不够，而是放不下自己爱食鸡鸭鱼肉的口味。

吃鸡鸭鱼肉，还真不是吃鸡鸭鱼肉，吃什么？都是
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在吃调味料。人的舌头被骗了，久而久之就吃不出

食物的香味，所以他们绝对吃不出马铃薯的香味，

也吃不出红萝卜的甜味，可怜！

我有一段时间自己种蔬菜，而且还不炒，就是

生吃，真的十分甘甜。因为这些新鲜的蔬菜水果里

含有丰富的能量，吃了之后，觉得头顶好像有一股

能量冒出，而且身体轻盈。所以，人不仅需要营养，

更需要一些让你神清气爽、很有精神的食物，这个

很重要。

本 地 当 月 的 植 物 是 最 营 养 的

我们生活在这个世间，虽然科技发达，但违背

了天道，春夏秋冬就是天道，四季所生长的植物是

天道。运用现代科学的方法，春天可以吃到秋天的

产品，冬天也可以吃到夏天的产品，这就是违背了

天道，破坏了自然法则。眼前好像有好处，但吃了

会得病。

西医不明此理，中医懂得。中医教给我们，最

健康的饮食是什么？当季所生长的植物。《礼记·
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月令》讲十二个月里，哪个月生长哪些植物，你吃

了当月生长的植物，就是最营养的。为什么？你的

身体与自然完全融合成一体，就会健康；违背了自

然法则，肯定生病。现代交通便捷，外国的蔬果可

以运到本地来。如果我们不懂得吃当地当月生长

的东西，就会吃出一身病，还不知道病是从哪里来

的。所以，最好、最健康的食物是本地生长的。我们

住在这个地方，吃本地的，吃这个月份生长的，这

是最健康的饮食。人不能不顺应自然，自然是天

道，自然是性德，要随顺本性。

素食是健康的饮食

马来西亚古晋李金友居士的山庄很大，有三

万亩，他有三百多名员工，全都吃素。山庄原来是

一片原始森林，附近村庄的居民都以打猎为生。李

居士盖了山庄之后，招募员工，提供很好的待遇，

所以这些人就把以前打猎的工具收起来，不再杀

生。他们最初很难接受吃素，在山庄吃了半年素食

之后，就渐渐习惯了，变得非常欢喜吃素，因为人
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变年轻了，脸上的皱纹也没有了，这就是素食的好

处。所以，我们要劝家人吃素，应该用实际行动来

感化。你吃素一、两年，身体比他健康，容色比他

好，脸上没有皱纹，他就会学吃素，这就能度一家

人。所以，李居士很了不起，度了十几个村庄的人，

而且劝人不杀生，这是很好的榜样。

讲到无畏布施，素食就很重要。净空老和尚

说，我们真正发心，不食众生肉，就是对于一切有

情众生很具体的布施，不再与一切众生结冤仇。老

和尚提到，他小时候住在农村，农村的屠户在杀猪

的时候，总会把猪耳朵提起来告诉 ：“猪啊！猪

啊！你莫怪，你是人间一道菜，他不吃来我不宰，你

向吃的去讨债。”把责任罪过全推给吃肉的人。我

们若能素食，不吃一切众生肉，就是无畏布施，也

是培养自己的慈悲心。

现代人以为吃素是吃斋，这是错误的，“斋”这

个字的意思不是素食，斋的目的是修清净心。“斋

心”，就是心要与佛的心相应，佛的心清净、平等。

佛法有“六斋”，就是一个月当中至少要修六天斋
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戒。从前六斋都是用农历，现在我们懂得这个意义，

这些形式我们可以修改。大多数人是以星期为一个

单元，一个星期修一天斋戒法，这就很好。佛是用什

么方法来修清净心？其方法很多，最省事的方法，佛

日中一食，日中一食就是斋。日常生活当中最重要

的是饮食，佛从饮食上做榜样给我们看。

净空老和尚二十六岁接触佛教，了解了吃素

的道理与事实真相，半年后就决心采取素食。老和

尚年少的时候接触过回教清真寺，对他们的教义、

仪规懂得很多。老和尚说，伊斯兰教对饮食有选

择，他们虽然吃肉，但是很多肉食他们不吃。这是

基于什么理由？卫性。一般人只懂得卫生，保护生

理，对于如何保护自己善良的性情，就不懂得了。

伊斯兰教考虑到这一点，对于性情不好的动物都

不吃，只选择性情温和的，像牛、羊就很温顺。而猪

懒惰，人时常吃猪肉，吸收猪的气氛，自然就变懒

惰。伊斯兰教懂得卫生、卫性，比一般人高明多了，

老和尚从此得到了一些启示。学佛后，发现佛教的

素食不但卫性，还保护自己的慈悲心、清净心，是
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最完整的“卫生、卫性、卫心”，体会到这点后，就

完全接受素食。

老和尚为什么会吃长素？念了《地藏经》后，

觉得与众生结怨太深。在抗战期间，老和尚还是学

生时代，很喜欢打猎，跟着父亲打猎三年，杀了很

多众生，看到《地藏经》讲的果报，都是地狱、饿

鬼、畜生，吓得一身冷汗。从此之后，为了赎罪，不

杀生，吃长素，提倡放生，这是读《地藏经》得到的

启示。那时老和尚还是在家居士，学佛十个月左

右，就把晚餐断了（持午），少吃一餐饭就省了很

多事，心地非常清净。

老和尚后来到台中亲近李炳南老居士时，已

经持午多年，见到李老师日中一食，就学习把早餐

也断了。李老师一天吃一餐，每餐吃两个小馒头、

一点点菜，虽然吃得少，可是精力旺盛，每天做的

是五个人的工作量。老和尚向李老师学习，但吃得

比李老师多。李老师一天只花两块钱，老和尚一天

要花三块钱。老和尚吃了八个月，才告诉李老师。

李老师问：“你感觉如何？”老和尚说：“感觉很正
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常。”李老师桌子一拍：“永远这样做下去，一生不

求人。”人到无求品自高，生活很容易，又过得欢

喜、快乐、幸福，不求人是最自在的。

李老师一直到九十七岁都不需要别人照顾，

往生前两个星期还上台讲经。老和尚在台中有五

年是日中一食，身体很健康，人虽然瘦一点，但是

精神、体力都非常好。他说他在学教的时候，一个

星期至少有两天读书研经到通宵，可是第二天到

慈光图书馆上班时，工作没有受到影响，精神饱

满，可见饮食粗茶淡饭丝毫不影响健康。后来大家

劝老和尚早晨要吃一点稀饭，老和尚也就随缘，可

是中午吃了之后，晚餐只喝水，喝很淡的茶，不喝

浓茶，所以身体健康，没有毛病。

如果说素食没有营养，这是很错误的观念。老

和尚吃素之后，前两、三年不适应，体质发生变化，

脸上发青，人很瘦，他的长官、朋友看到都说：“你

学佛学迷了，你的营养不够，身体不行！”也有人

说：“年纪轻轻的学佛是可以，但佛教很多事情不

能做！”但是老和尚不改变，每隔半年到医院做一
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次身体检查，没有病，他就很安心，瘦也没有关系。

后来逐渐好转了，从此得到一个证明，素食是最健

康的饮食。

老和尚的身体转变过来，约在四十岁左右。那

时台中李老师在“慈光图书馆”办慈光讲座（大

专讲座），老和尚在那里也兼了一堂课。全省各地

的大专学生来上课，那些学生还把老和尚看成跟

他们年纪相仿，其实老和尚的年龄是他们父执辈

的。老和尚五、六十岁的时候，以前的长官、朋友们

再看到他，态度完全改变了，都说：“你的路走对

了。”又过二十几年看到老和尚，个个都羡慕老和

尚的相貌、体质。什么原因？素食的缘故。所以，要

想不老，要想年轻，就要吃长素，吃长素的人不老，

吃长素的人年轻，吃长素的人也不生病。老和尚

说，这是修学佛法得来的第一个好处。

二 ０００ 年，澳洲政府发给老和尚永久居留

证，按照规定要做身体检查。体检完后，医生告诉

老和尚：“法师，您来检查是多余的。”接着问：“您

到底吃些什么东西？用什么营养品？”老和尚说：
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“所有营养品，我一概不沾。”老和尚说那些东西

都有副作用，生活是愈简单愈好。老和尚每天读书

的时间多，睡眠的时间少，每天午饭过后，如果没

有事情就休息一会儿，有事情也可以不休息，依旧

精神饱满，工作正常。所以，素食有益于身体健康，

老和尚以亲身做证明。许多出家人一生都是素食，

也吃得肥肥胖胖，红光满面，健康长寿比比皆是。

素食是非常健康的。老和尚说，他一生对卫生

并不很重视，不重视营养，也不重视保护自己的身

体。有一次新加坡一位有名的牙医替老和尚洗牙，

牙医说：“法师，您是吃素的，所以这么大的年岁，

牙齿还保持得这样好。”还说，如果是肉食，就不

能保持得这么好。牙齿的健康很重要，关系到整个

肠胃消化系统。牙齿要如何保养？吃过东西之后一

定要刷牙漱口，特别是牙龈、牙缝部分，都要保持

干净。早晚刷牙要用牙膏，其他时间，吃过东西后

用清水刷牙漱口就可以了。

人如果经常有病、看医生、吃药，这是很痛苦

的事情，尤其是年岁大的人。如何才能不生病？首
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先要了解病从哪里来的。佛法明白地告诉我们，疾

病的来源有三种。

第一种是生理病，饮食起居不小心，所谓是

“病从口入”，贪吃，吃东西不干净，就会吃出病

来。从前李炳南老师时常嘱咐净空老和尚不要到

馆子吃东西，馆子里的东西不干净。所以，饮食小

心，疾病就可以避免。

第二种是业障病，这个很麻烦。自己过去生或

者这一生造作罪业感得的疾病，这要真正的忏悔，

忏除业障就好了。业障从哪里忏？一定要断贪

痴。贪 痴是我们心里最严重的病毒，称为三毒。

心里有毒，岂能不生病？三毒没有了，病从何而来？

不可能生病。如何断贪 痴？要认真的修戒定慧，

就能把病根拔除。

第三种是冤业病，冤家债主找上门来很麻烦，

这也有方法调解。我们诵经、拜忏为他回向，希望

能化解，他离开了，病就好了。

得病的三种原因，我们要懂得才能避免。最好

的方法是读经、念佛，时常为冤家债主回向，菩提
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道上就一帆风顺。所以，存好心，做好事，样样都顺

利。人生无处不是业障，因为心地不慈悲就是业

障，性情不好也是业障，身体有病当然也是业障。

所以，素食可以消业障，也能讲得通。

健康真正的因素是心地清净，不沾染五欲六

尘、名闻利养、贪 痴慢，没有妄想、杂念，这是健

康的真因。其次，饮食起居如法，有秩序、有节制，

一切随缘而不攀缘，这是健康的外缘。有真因，有

外缘，健康的果报自然现前。

现代西方人已逐渐明白事实，对于素食运动

的推动，欧美人士比东方人还要积极。他们没有学

佛，何以要素食？为了身体健康。西方人已经警觉

到长期吃肉对身体很不利，素食对于健康只有好

处，没有坏处。

肉食伤害身体

佛没有教我们不吃肉。净空老和尚说，素食只

有中国佛教提倡，全世界的佛教都没有吃素的。现

在小乘国家像斯里兰卡与泰国，他们托钵并没有
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吃素，即使其他大乘国家如日本，也没有吃素，日

本出家人还喝酒。酒是大戒，五戒里有“不饮酒”，

而日本出家人喝酒，不但自己喝酒，还拿酒供佛。

日本很多大的寺院，老和尚都曾去参访，佛像前供

着一瓶一瓶的好酒，这是每个国家地区的风俗人

情不同。戒经上，佛教导吃三净肉，就是“不见杀、

不闻杀、不为我杀”，托钵吃的就是三净肉。

素食是中国梁武帝提倡的，梁武帝读 《楞伽

经》，看到佛在经上说菩萨之心慈悲，不忍吃众生

肉。他读到这段经文很受感动，所以就断肉食，吃

长素，并发起素食运动，收到很好的效果。首先是

出家人响应，以后在家人也响应。这是中国佛教素

食的由来。

现在的肉食，奉劝大家最好不要吃。有一次净

空老和尚去探望方东美先生的夫人，就问她：“您

老人家想想，三十年前吃的猪肉、鸡肉，那个味道

跟现在吃的一样不一样？”方师母很冷静的想了

差不多有五分钟后说：“不一样！”现在的肉食决

定不是从前的味道。从什么地方看？现在养鸡养在
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何处？关在笼子里，空间非常拥挤，转身都很困难。

从前的鸡都放在外面饲养，未被杀之前都是自由

自在的，心情很愉快。这是饲养方式之不同，导致

肉食的味道也不一样。

印光大师在《文钞》里特别教诫妇女，发脾气

之后，至少要隔两个小时，等心情平静下来，才可

以给孩子喂奶。这是因为人在发脾气的时候，身体

会分泌出很多毒素的缘故。大陆有些妇女不懂此

理，发完脾气之后，马上用母奶喂养小孩，结果小

孩几天后就死了，还不知道是什么原因。

现在养的鸡，整天关在笼子里，等同终身囚

禁，到最后还要被杀，可想而知 的脾气有多大、

心里有多愤怒！所以， 的肉里就有毒素。猪也是

如此，生下来就坐牢，坐到最后被杀，可以想像那

个肉能有什么好味道！

尤其现代的污染很严重，听说现在台湾的猪，

喂的都是化学饲料，养到六个月就宰杀了，所以猪

全身都是病，你再吃 的肉，什么样的怪病都来

了。还听说小鸡生出来之后就注射荷尔蒙，六个星
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期就长大了。总而言之，这些动物皆非自然长成，

都是被虐待的催长，所以现在的肉食吃不得。而且

现在的肉不干净、不新鲜，用显微镜一看就知晓，

很可怕！

蛋 白 质 摄 取 过 多

使 人 体 变 成 酸 性 体 质

摄取食物应注意掌握分寸。很多人吃蛋白质

太多了，其实人体每天对蛋白质的需求量只要四

十克到六十克，但一般人几乎都超过这个标准。当

我们摄取蛋白质过剩，对身体便会产生不好的影

响。动物性蛋白质是属于酸性的，人体是弱碱性。

身体本身是一个很大的化学工厂，本来应该是弱

碱性，现在变成酸性了。因此，现代人的器官很早

就出现状况，原因是你把它们长期泡在酸性的环

境里。所以，老年人相遇时，打招呼都会互相说：

“吃差一点，吃差一点才不会得病。”确实如此！
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酸 性 体 质 是 万 病 根 源

有句话说：“酸性体质是万病的根源。”为什

么？当蛋白质一旦过剩，身体就会呈现酸性，内脏

长期泡在酸性的环境里，功能很容易衰退，所以才

有这么多的慢性病。我曾听过有一个孩子，十八岁

就中风过世了。这是好几年前听说的，现在可能还

有更早的！所以，慢性病提前的原因，就是人们对

吃的食物选择错了。

过 多 肉 食 易 造 成 骨 骼 疏 松

为何现代人的骨骼状态一年比一年下降？因

为现在人特别喜欢吃肉，而肉食偏酸性。我在教书

的时候，学校的午餐都有四样菜：两种蔬菜、两种

肉，结果每次这两桶蔬菜都吃不到一半，而那些肉

食比如鸡腿，孩子们就吃得狼吞虎咽。由于饮食长

期的失衡，造成了偏酸性的体质。

当体质变成酸性时，身体就会自动启动免疫

平衡功能系统来维护健康，它必须要维持酸碱中

和，慢慢让身体调整回弱碱性。碱性食物以蔬菜、
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水果为最多，而你又没有吃碱性的食物，免疫平衡

功能系统只好从身上的碱性物质里抽出，使之酸

碱平衡。身体里最多的碱性物质就是钙质，钙质含

量最多的就是骨骼，所以就必须从骨骼渗出钙质

来中和酸碱。骨骼每天都一点一滴渗出钙质，久而

久之就会骨质疏松。当骨质渗出太多的钙质在血

液中，积累在肾脏，就会变成肾结石；累积在胆部，

就变成胆结石；还有膀胱结石等，都与体质酸化有

直接的关系。现代很多人做身体检查，三十岁的青

年检验出来是五、六十岁的骨质结构。很多的现象

都不是偶然的，我们一定要把道理搞清楚。

有人预测“骨质疏松症”是继十大死因后一

种很严重的病症，为什么？当你骨质疏松很严重

时，有时打个喷嚏，骨头都会折断，这是资讯报导

上所说的。我们常说老人最怕什么？摔跤！一摔跤，

可能骨头就碎了，就站不起来了。现在不单是老年

人，很多年轻人也是一样，轻微的跌倒就把骨头摔

断了，这都是身体呈酸性而造成的恶果。所以，每

天一定要多吃蔬菜、水果这些含碱性高的食物，来
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维持自己身体的酸碱平衡，预防疾病的发生，这才

是真正幸福健康美好的人生。

食 肉 对 身 体 有 什 么 坏 处

无形毒素

吃肉对身体有什么坏处？吃肉会吃进许多毒

素，其中一种是无形的。何谓无形毒素？当你发脾

气之后，有没有觉得神清气爽，力大无穷？通常发

完脾气之后，会觉得四肢无力，因为一发脾气，毒

素马上就渗出来。动物被宰杀的时候，就是 最愤

怒的时候， 身体的腺体就会分泌大量的毒素，而

这些毒素正好被吃肉的人吃进去了。

有形毒素

何谓有形毒素？我们看看现在的鸡，只要养

五、六个星期就成熟了。以前要养多久？半年。由

于科技发达，这些牲畜都不是随顺自然成长，而是

被打了生长激素、抗生素，吃了被喷大量农药的谷

物长成的。而且为了预防 们生病而造成损失，还
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喷杀虫剂。我记得还没有吃素之前，吃鸡块时，看

到油油的一团。那是什么？荷尔蒙。所以，现在小

女孩的月经来的愈来愈早，月经来的愈早，寿命愈

短。这些食物都在残害我们的下一代，做父母的不

能不谨慎，对自己的身体要小心爱护。

肉 不 能 吃 鱼 能 不 能 吃

肉不能吃，鱼能不能吃？很多朋友说：“不吃

肉，吃鱼总可以吧？”现在海里的污染相当严重，

因为所有的垃圾最后都流到了海洋，海洋是最大

的垃圾场。据科学家调查，连南北极的海洋都有

重金属污染，所以吃海洋生物对身体也有相当大

的害处。

人类吃素食是符合自然法则

观 牙 齿 观 肠 子 观 手 指

中国人最强调的是道法自然，我们从自然的

生理结构来观察，人究竟适合吃什么？第一，肉食
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性动物的牙齿是锐利的，甚至于会露出两颗尖牙。

做什么用的？把大块大块的肉撕碎。人类的牙齿有

没有这种功能？没有。人类的牙齿最重要的是臼

齿，就像草食性的牛、羊一样，是慢慢磨碎食物的

牙齿结构。第二，所有肉食性动物的肠子都特别

短，只有脊椎骨的三倍。为什么？因为肉特别容易

腐败，因此要赶快排出体外，否则肠胃会坏掉。而

人与素食性的动物一样，肠子是脊椎骨的七倍，如

果人吃肉，要好多天才能排泄出来，所以肉类容易

因腐败而产生毒素，因此现代人得肠胃病的特别

多。从牙齿、肠胃的状态来看，人还是应该吃素。不

仅如此，从人的手掌来观察，也是素食的结构，而

肉食性动物都有锋利的爪子。

自 然 反 应

假如你肚子饿了，看到一棵桃树和一棵苹果

树，果实茂密结得很甜美，旁边又看到一只鸡。请

问：你会去摘桃子、苹果，还是会去抓那只鸡来吃？

这就是自然反应，是人最自然的状态。我相信老虎

33



健康与环保的新饮食

绝对不会跳上去咬那个桃子， 绝对会扑过去抓

鸡。所以，各方面都印证了，人类在自然状况下确

实是适合吃素的。

素食是环保的饮食

《中庸》云：“唯天下至诚，为能尽其性。能尽

其性，则能尽人之性。能尽人之性，则能尽物之性。

能尽物之性，则可以赞天地之化育。可以赞天地之

化育，则可以与天地参矣”。《中庸》的教诲，代表

我们做人要有什么样的气魄？“三才者，天地人”，

人要能演出天地的德行，要化育万物，而不是摧毁

万物。爱护环境，首先要从我们的饮食开始。

如果我们直接吃谷物，一年所消耗的粮食只要

两百公斤。但是吃肉，就必须用八百公斤的谷物饲

养牲畜，所以吃肉确实是在耗损地球的资源。科学

家说，假如我们不改善对大自然的态度，可能再过

五十年到一百年，这个地球会有很多地方不适合

人类居住。因为饲养牲畜，谷物被大量的需求，其

价格就会上升。谷物的价格一上升，全世界最贫穷
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的百分之十五的人就买不起粮食，所以每天会有

四、五万人饿死。当我们带动吃素的风气，就是举

手之劳的环保工作者。当你响应吃素，不让谷物的

价格继续攀升，你就是在救活这些濒临饥饿的人。

人类可以过得比较轻松、干净，只要选择对自

己和环境有利的饮食习惯，就是每天在落实环保，

自利又利他，何乐而不为？所以，我们吃饭也要有

使命感，也是为了地球的健康。

食肉对环保的危害

据研究报导：一位是肉食者，一位是豆蛋奶素

者、一位是素食主义者，三个人身上所含的农药比

例，是十五比五点五比一。吃肉的人身上所含的农

药残留是吃素人的十五倍，为什么？被他所吃的动

物吃的也是喷洒过农药的农产品，农药残留全进

入了 的胃里，所以吃肉确实对健康没有好处，这

值得人类好好深思。

吃肉不仅对身体有危害，大量饲养给人类吃

的这些牲畜，对整个地球也有很大的危害。因为人
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们对肉类的大量需求，就必须种植大量的玉米、谷

类来饲养牲畜，所以需要有很大的地方耕种，因此

必须砍伐原始森林。在砍伐原始森林的过程中，许

多动物就无家可归，造成了地球上的万物不断的

在灭绝。有数字显示，一万年前，每一百年有一种

物种消失；一千年前，每十年有一种物种消失；一

百年前，每一年有一种物种消失；二十年前，每一

年有五百种物种消失；五年前，每一年有一万种物

种消失。速度极快！现在不知道是什么数字了，可

能有上万种物种在一年之内灭绝了，可悲！人类的

嘴竟然毁掉了这么多的生物！

所以，人类吃肉吃得愈凶，森林就被砍伐得愈

严重。而森林就是地球的肺部，当森林愈来愈少，

肺的功能就愈来愈衰弱，空气质量也会跟着愈来

愈差。为什么现在的天气会如此不稳定，气温异

常，连热带地区的墨西哥都下雪？现代的名词叫做

温室效应。造成温室效应的原因是什么？除了人类

排放大量的废气之外，是因为地球的肺已一点一

滴被割掉了。一个都市里只要有树木，温度就不会
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升得太高，因为一棵大树相当于几十台冷气机的

威力。森林砍伐太多，二氧化碳无法转变成氧气，

造成二氧化碳过多，于是地球的温度便开始上升。

地球温度一上升，南北极的冰山就开始融化，许多

预言都说一些岛国有可能被水淹没。所以，温室效

应很可怕，我们要注意。

现在为什么经常出现泥石流灾害？问题何在？

原因是森林被严重破坏了。而森林的树根是保持水

土不流失的重要原因，只有树根才能保留住庞大的

水源。很多原始高山的泉水都是长流不断，因为所

有的雨水都被树根吸收住了，然后慢慢流出来。所

以，现代的天灾都与树木被砍伐有直接的关系，中

国北部有沙尘暴，也跟树林息息相关。所以，要想维

护好地球的肺，就不能再继续砍伐原始森林。

吃肉还带来了河川问题。饲养的牲畜会排放

出大量的粪便，美国某个地区一年所排放出来的

动物粪便就超过亿吨。而这些粪便污染了土壤，流

到河川、大海，又污染了水源。

知道了整个地球上的物种都是生命共同体，
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牵一发而动全身，可不要小看我们每天吃的东西，

这些都在影响整个地球的存亡！让我们从饮食习

惯来爱护环境，来做好环保。

无畏布施得健康长寿

净空老和尚教导我们，上天有好生之德，所有

的动物岂有不爱惜自己生命的道理？连蚊虫、蚂蚁

都贪生怕死。我们杀动物来养自己，心能安吗？反

之，人家来杀我们，我们能心甘情愿吗？再想想，动

物被屠杀时的状况，继而被放入锅里煮，种种之痛

苦，设身处地扪心而问，假如被杀的动物是我，然

后被人烹煮，被人吃了，所受的痛苦真是彻入骨

髓，自己怎么还忍心吃众生肉？再想到杀生的果

报，尤其恐怖！

老和尚的父亲是职业军人，抗战期间，家里枪

枝弹药很多。父亲喜欢打猎，老和尚从小跟着打

猎，天天有野味带回家吃。抗战胜利之后，他看到

父亲死时的状况，与《地藏经》讲的完全相同，疯

狂！看到山就往山上跑，看到水就往水底钻，就像
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野兽一样。这是杀生的果报，老和尚亲眼看到了，

非常恐惧！老和尚自己也打了三年猎，杀了不少动

物，读了《地藏经》之后，再也不敢做了，所以从二

十六岁开始吃长素，印经、放生、布施医药，赎过去

杀生的罪过。

而我们日常的菜肴很丰富，有没有想到食过

即空？我们贪图美味，为谁贪图？我们杀生吃肉又

为谁？若是为了能辨别滋味的“舌头”，舌头不过

三寸长而已，过了喉咙就不知道味道了。为了满足

三寸舌头，造作无量无边的罪业，不值得！而蔬食

菜羹都可以充饱饥腹，又何必残杀生命，折损自己

的福报？这个道理与事实，我们有没有认真想过？

我们要明了，一切众生之间，说是某人吃了

亏，某人占了便宜，这是浅见，根本无此事，一切作

为皆有果报。如果我们的清净眼、法眼开了，能看

到过去、现在、未来三世，才知道每件事情真的是

公平。佛经上讲，“吃 半斤，还 八两”，因果报

应，丝毫不爽。人生在世，你吃了多少动物，来生你

再堕到畜生道之后，也要被别人吃，这是还债。你
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今生吃多少，将来还多少，不是一次还清，而是一

次只还一条命，所以你吃了一百个众生，就要还一

百次，想起来就寒毛直竖，太可怕了！你以为那是

好吃的吗？ 是无条件提供给你吃的吗？没有这个

道理！古大德关于这一类的记载，还有现在的新闻

报导以及笔记小说里所说的，非常之多，“以肉供

人，未有竟时”，确实是没完没了！

老和尚有一位同参道友是台湾的广化老法

师，他已过世多年。他学佛之后，持戒、念佛很精

进，办佛学院为佛门培养人才，实在是无量功德。

他在出家之前是军人，虽然没有打过仗、杀过人，

但吃了很多众生肉，而且是吃活的。他在军队里管

军需，管钱财，所以用钱很方便。他每天吃一只鸡，

吃了很多年。以后学佛知道错了，但冤业太深了。

出家之后，有一天在浴室里洗澡，他看到许多的鸡

往他身上飞过来，乱蹦乱跳的要来啄他，他为了闪

避才跌了一跤，把腿跌断了。虽然他的腿是接起来

了，但残废了，要拄拐杖、坐轮椅。他说这是重业轻

报，晚年时半身不遂，这个业报没有转过来。这是
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吃众生肉的果报。

在浙江嘉兴有一个人每天去捉螃蟹，到市场

去卖，卖了之后买一点米回去供养母亲。母亲晚年

的时候生病，果报现前。因为儿子时常捉螃蟹，捉

螃蟹要用绳子绑螃蟹，所以她把绑螃蟹的绳吞到

自己肚子里，还说造业得来的钱不这样吞就觉得

很难过，吞了就觉得比较舒服，过了几天她就死

了。因此，孝子养亲不能杀生，从事杀生行业来孝

顺母亲，母亲也没有办法得到善报，可怕不可怕！

他母亲临死的时候受这样的苦难，死后决定堕三

途，还要跟许多众生结冤仇。我们想想，世间人为

衣食之累，不懂得业因果报，不知这些小动物也是

一条生命。由于愚痴造作重业，吃了大亏，到果报

现前时受大苦报。

忌食十大垃圾食物

联合国卫生组织公布了十大垃圾食物，我们

也来了解一下。佛法讲，法布施有三种方式：“示

转、劝转、证转。”你把道理告诉他，他能接受，这
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是示转。讲一次没有用，还要苦口婆心讲好多年，

终于把他劝动了，这是劝转。必须证明给他看，他

才信，这是证转。我是垃圾食物的证转，我长得很

瘦，看得出来吃了很多垃圾食物。麦当劳算不算垃

圾食物？麦当劳属于不均衡食物，因为它用的是干

净的油，只是蔬菜、水果太少，所以营养不均衡。哪

些是十大垃圾食物？

第一、“油炸类”。现在有一种难医治的病，就

是心血管疾病，这是油炸类的食物吃多了，致使血

管容易阻塞，所以中风、动脉硬化都与此有关。假

如要求人完全不吃油炸食品，会令人很有压力，所

以只好劝人尽量少吃。其实我们吃这些油炸类食

物时，很不容易消化，打嗝的气味都不好。

第二、“腌制类”。吃腌得很咸的食物，会导致

鼻咽癌或溃疡的可能性很高，所以也应该少吃。有

些腌制品比较天然，所以要了解它的制作过程。

第三、“肉制品”。新鲜的肉放在空气中，差不

多三个小时左右就变臭了。但是这些肉制品被加

工后可以放多久？有的放三年，有的放了五年。是
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什么力量造成的？放了很多防腐剂。所以，听说现

在看木乃伊不用到埃及去看，很多人死了以后就

不烂，因为吃了太多的防腐剂。肉制品还含有亚硝

酸盐，这是三大致癌物之一。现在癌症的比率有多

高？四分之一，已经往三分之一迈进了。癌症是不

是抽签抽到的？不是，有果必有因。癌症的病因，除

了饮食之外，还有一个比饮食更可怕的，就是情

绪。当你的饮食很有节制，常常读诵《弟子规》，不

看别人的缺点，努力改正自己的缺点，你的心情就

会很好，也能感受到成长的喜悦。所以，要管好我

们这颗心，心好，饮食多注意，保证你是癌症的绝

缘体。

第四、“饼干类”。现在很多饼干特别顺应消

费者的口味，所以夹了许多夹心酥，这里面的成分

都是很多的糖精、热量，摄入过量，糖类就会转成

脂肪，因此现代人愈来愈胖。

所以，人确实不能重欲望，那将会苦了自己，

又连累亲人。假如一个男子在中年的时候中风去

世，那将是一家人的不幸。所以，太太劝先生在饮
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食方面有所节制，也是很重要的。劝先生也要有善

巧方便，要把女人最大的本事用出来，就是温柔。

要告诉他：“有你，我的人生是彩色的；没有你，

我的人生是黑白的。你看我们的儿子、女儿多可

爱，所以你的健康就是全家人的幸福。”先生愈听

愈欢喜，然后 再慢慢引导他把一些不好的食物

戒除。

第五、“汽水、可乐食品”。我们所喝的橘子汽

水、柠檬汽水都是什么做的？石油做的，绝对不是

用苹果、橘子做的，都是从石油提炼出来的一种

酚，那个味道与橘子及很多水果的味道很像。我曾

经去买过这些用品，现场制造橘子汽水给我的学

生看。我拿着一瓶瓶的化学物质，做出了味道不错

的橘子汽水。所谓眼见为凭，做给学生看，他们才

会有所警惕。

我记得小时候去参加喜宴，第一道菜还没有

上来，我已经吃饱了。为什么？喝汽水，所以还没有

上菜，我已经在打嗝了。而且小时候喝的汽水，到

现在气都还没有排干净，危害甚大，千万不要再让

44



健康与环保的新饮食

这个遗憾继续在我们下一代的身上发生，这对我

的震撼太大了。我念初中时，胃就已经发炎有点溃

疡，中午还是爷爷、奶奶端着煮得很烂的稀饭给我

吃，所以身体是一个人重要的本钱。一个人不健

康，确实对不起家人。当我了解健康观念之后，我

十多年来没有再喝过汽水。要懂得破釜沉舟，了解

以后，后不再造。我有这样惨痛的教训，希望大家

的孩子不要重蹈覆辙，因此父母正确的饮食观念

是孩子一生的幸福。

第六、“速食面”。就是一般讲的泡面，特别

香。对我们危害最多的东西，都特别有诱惑力，所

以我们的戒定慧就在饮食当中磨炼。泡面热量高，

而且防腐剂也很多，尽量不要吃。

第七、“罐头类”。这类食品也含有很多的防

腐剂。

第八、“话梅、蜜饯类”。有很多电视节目把制

作话梅、蜜饯的工厂情况播放出来，很多人看了都

觉得很恐怖，但还是照样吃。很多做话梅、蜜饯都

是直接用脚踩一踩，这些东西连蚂蚁都不吃，为什
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么？因为 吃了就会死。连这么小的动物都不敢

吃，代表那有多毒！只是我们的身体比较大，吃下

去并不会马上死而已。

第九、“冷冻食品”。譬如一部正在转动的马

达，你用一盆冷水浇下去，等马达再次热了一下后，

你又用一盆冷水淋下去，请问这个引擎能用多久？

本来可以用十年，可能用三年就报销了。人体也是

一部机器，温度在三十七度左右，你每次把冰水喝

下去，会耗损体内很多的能量，使你的体质一点一

滴在下降。这都是我的椎心之痛，以前读书没有老

师教，我到大学时代才开始学习这些知识。我现在

不再吃这些食物了，这是亡羊补牢，犹未晚矣。

现代女性有很多妇女病，跟吃冰冻品有直接

关系。尤其女性在生理期的时候，有很多毒素要在

此时排出体外，如果此时 吃冰制品，由于热胀冷

缩，子宫遇冷就会收缩，导致体内的毒素无法排

出。这些没有排出的毒素会留在体内多久？一般讲

是二十八天。而这些毒素就在体内循环，所以产生

很多妇女疾病。诸位女性同胞们，您该下定人生的
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抉择了。

第十、“烧烤类”。据统计，烧烤类的食物，一

只烤鸡腿相当于六十支香烟的毒素，它所含的致

癌物是三大致癌物之首，所以吃这些东西真的是

在损害身体。现代人一到中秋佳节都在做什么？烤

肉！我们看到这个因，就知道往后的果。为什么百

业萧条，唯有医院的生意特别好？因为生病的人愈

来愈多。我们已经体会到人生有太多的事要做，要

让人生活得很有价值，首先就必须要有一个健康

的身体为基础。所以，当你实在忍不住要吃这些东

西的时候，一定要想到文天祥的一句话：“人生自

古谁无死，留取丹心照汗青。”我们修行还要靠这

个肉身，借假修真，一定要把身体保护好，吃得愈

简单，身体愈轻松愉快。
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结 语

净空老和尚教导我们养生之道，养心要清净，

不能有妄想、忧虑、烦恼，这些东西最伤身。身体是

一部机器，它消耗的能量是从饮食上得到补充。能

量究竟消耗到哪里去了？可以说百分之九十五是

消耗在妄想上。一天到晚胡思乱想，消耗量最大。

劳心劳力所消耗的，不过百分之五而已。所以，最

重要的是心地清净，没有妄想、杂念与执著。心理

健康，生理所需要的就不多，每天补充的很少，精

神体力就非常旺盛。

养心要定，养身要动。对于学佛人，拜佛是最

好的运动。而念佛绕佛，就是经行，即一般讲的散

步，一天绕佛走几千步，对身体决定有好处。无论

是经行，还是拜佛，心都是定的，身是动的，养生之

道没有比此更殊胜的。所以，若想健康长寿，一定

要懂得这些方法。
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