吃素有益

陈武光

2007年11月，我的《吃素有益》系列文章挂网，随后“菜谱大全/我爱美食”等美食网站，相继发布我设计、烹饪、摄影、电脑处理的食谱图照文稿。
2008年3月19日，广州日报报业集团《老人报》，在第一版开辟“素食专版”，刊登记者专访，题目是《广州中医药大学陈武光教授：把吃素进行到底》，并在第23版到第25版，用3个版面，刊载我撰写的《吃素有益》系列文章11篇，以及本人设计、烹饪、摄影、电脑处理的食谱图照《陈武光教授亲自烹饪的菜肴食谱》。
《吃素有益》系列文章11个篇目是：一、品味功德林素食；二、植物乃营养之源；三、吃素是生活方式；四、人类素食属当然；五、动物被宰之毒素；六、素食完全蛋白质；七、放生吃素两相宜；八、病时的饮食原则；九、不排斥禽畜肉类；十、阻断或预防癌症；十一、吃素的精神真谛。
    现借学校“关心下一代工作”网站“健康人生”栏目这个平台，把《吃素有益》上述11篇系列文章刊发出来，与诸君分享并切磋。

一、品味功德林素食

应学友之邀，一帮五十年前的学友，金秋十月，欢聚杭州。游西湖，登雷峰塔，逛中国丝绸一条街，取道蒋介石家乡溪口，
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经宁波，到舟山，乘轮船往普陀朝圣，适遇潮起，波涛汹涌，巨浪冲天。
浙江盛产海鲜，沿途主人盛情款待，餐餐高级酒家海鲜招待。号称中国第一渔港的沈家门渔港的海鲜餐，虽不及酒家烹饪技艺，但渔港风情给人们留下了深刻的印象。在慈光普照的普陀圣地，主人依然在酒家海鲜全席宴请，主人还特地点了一道大家难得一见的叫做佛手的贝类，在圣地品尝“佛手”，对佛不尊之感油然而生。
说也奇怪，游罢普陀，个个神采奕奕，颇有同学晚年，风华更茂之感。大家怀着敬畏之心异口同声：菩萨保佑，佛光显灵。这时只见个个向主人“投诉”：“肚子吃得有点累了！”主人说：“到时请大家吃素。”小时候，家里早餐都要吃素，逢初一、十五全天吃素，那时纯属信奉宗教的一种行为，现在吃素已成为社会生活的一种选择。
回到杭州，主人在功德林设宴盛情款待。步入功德林，由原中国佛教协会会长赵补初所书匾额“功德林”三个大字映入眼中。功德林始创于1922年，为杭州城隍山常寂寺内一名赵一韶一手操持而成。其菜肴形态逼真，色香味俱全，堪称素食一绝。经过漫长历史，功德林已享有素食鼻祖之称，成为国内外宾客最喜爱的素菜馆。俄罗斯总统普京先生，英国首相布莱尔先生，美国前总统克林顿先生，泰国公主等在中国所吃素食均由功德林大厨制作，享有素食国宴专家之称。
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友人点了火焰牛肉、爆炒腰花、红烧鳝鱼、串炸小羊肉、香脆肉松、烟火鱼片、黄油蟹粉、百粒炸虾球、糖醋黄鱼、佛跳墙等十道菜，道道菜做工精细，手艺精湛，形态逼真，味道鲜美，口感极佳。
老字号“功德林”素食餐馆，素食做工精细，做法独到，模仿的荤菜惟妙惟肖，十分逼真。品尝之余，饶有兴趣地大谈吃素有益身心健康之道。
二、植物乃营养之源

学友们年事已高，旅途劳累，疲惫不堪，乘船往普陀的途中，有一个学友的夫人体力不支，几乎昏倒过去。上了普陀山，巧遇一年一度的佛事盛典，大家都说运气好，喜上眉梢，个个突然精神起来。

进了佛门进佛山，来到了南海观世音，导游往山顶指去：“那上面是一座观世音铜像。”我难以仰望，看不到观世音铜像。怀着敬畏神灵的心情，迫不及待拿起照相机，循着导游所指方向按下快门，竟神奇地显现出绿树掩映，光芒四射，为佛留下了一片天空，请来了树林丛中耸立着一尊无比清净庄严的观世音菩萨。佛在心中，佛在缘中。慈光普照，福荫众善。慈航满载，步伐轻盈，神采飞跃。进了功德林，回忆普陀之行，余兴未尽，吃素有益，成了席间话题。

研究表明：肉食者体内滞留的废物，最显著的便是尿素与尿酸。对肉食者与素食者的尿液加以分析，发现为了排出氮化合物，
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肉食者肾脏的负担是素食者的三倍。无法排除的尿酸就储存在体内，肌肉就像海棉一样将它加以吸收，于水份被吸干之后，尿酸就变硬而形成结晶体，一旦滞留在关节里，则成为痛风、风湿痛、关节炎等症状的诱因。　

素食有利心脏的保护，来自动物性的脂肪，在体内变成胆固醇，血液中胆固醇增加，使血液粘稠，心脏负荷增加，且附著于血管内壁，易使血管疲弱老化，是导致高血压的一个重要原因。植物性脂肪因含不饱和脂肪酸，有清洁强健血管之作用，可大大减低罹患冠状动脉硬化症的风险。

美国营养专家米勒耳博士，认为素食有益健康，延缓衰老，延年益寿。在他创办的台安医院，病人饮食为素食，素食既营养又能维持健康，博士认为素食有利病人康复。植物的营养远比动物来的直接。有一种说法，认为植物是营养之源，豆制品往往被称为“没有骨头”的肉，牛羊等动物也是吃草的，由这个角度讲，动物的营养资源本来就是来自植物。可见，倡导人们直接向植物寻求营养，与自然界的食物链一脉相承，违背这一规律，料有本末倒置，舍本逐末之虞。

看来果通法师关于“人为什么应该素食，是基于人类本能理由”的说教，既符合自然规律，也与食物链理论不谋而合。
三、吃素是生活方式

功德林素菜馆古朴，典雅，宁静，没有一般酒家的喧闹。古色古香的大木门，一式檀木座椅陈设，给人以回归自然的感觉。
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进门屏风前面敬奉着一尊佛像，上了二楼大厅也敬奉着一尊佛像，我们不知道佛像是何方神圣，但在那宁静的氛围里，一股敬畏自然，敬畏自我，敬畏神灵之心声忽然涌动心头。

在前往功德林的路上，主人向我们热情地介绍功德林素食的品牌菜谱，大家兴致勃勃地谈论着，数日盛宴肠胃不堪负荷，普陀朝圣，人精神了，肠胃疲累了，期望到功德林吃素，修补“内胎”，恢复肠胃。功德林一片宁静，人宁静了，肠胃宁静了，“内胎”也不补自愈了，彷佛达到了普济禅寺的一句对联所写的“圆悟藏性一尘不染三惑尽”的境界。

素菜馆里食客不多，从外表看生意有些清淡。据说杭州仅有素菜馆三家，但门庭冷落生意一般，上海有素菜馆十多家，却生意兴隆，食客要排队等候座位。心目中吃素者多为上了年纪的人，或是吃斋念佛之善众，但实际上吃素的人没有明显的年龄特征，也不局限于吃斋念佛的范畴，我们看到的是更多年轻人的身影。有一些老外、白领也在那里用餐，他们似乎对素食情有独钟。有些老外由于宗教或饮食习惯的原因，吃饭有很多禁忌，若忌吃猪肉、牛肉之类食物，在素食店吃饭就比较放心。据老板说，老外很喜欢上这样纯粹的吃素馆吃饭，因为环境比较清净，白领们现在渐渐加入了素食行列，尤其是女性白领觉得吃素可收美容减肥之效。

以往对吃素多从信奉佛教角度解读，品尝功德林素菜之余，大家觉得吃素是一种生活方式、生活行为、生活习惯的选择，随

—5—
着回归自然，提倡绿色食品之风日盛，吃素已成为一种生活新时尚，远远超出信奉佛教的本来意义。吃素有益，已被更多的人所接受，并赋予了科学的内涵，引领你迈向健康、美丽、尊贵之境。 

四、人类素食属当然

一般资料显示，通常素食指用植物油或水烹饪的谷物、蔬菜、水果、食用菌等植物性食物。以谷物和薯类为主食，虽脂肪含量少，但其丰富的碳水化合物足可供给热量，满足人体的需要；植物油中不饱和脂肪酸比例高，胆固醇含量低；植物性食物有丰富的膳食纤维、各种维生素和无机盐，其中有些营养素在动物性食物中含量极少。

我们在功德林边品尝素食，边议论吃素有益的话题，这时功德林老板送来一本果通法师著的《人为什么应该素食》一书。出人意料，果通法师不是从佛教角度解读，而是从自然界的广阔视野去解读人为什么应该素食，给素食以更深刻的含义。

果通法师指出人们所需要的营养来自自然界，来自土地、日光、空气和水分，阳光照在植物上，光合作用产生的营养成分最多。法师又认为，食素者直接获得营养，食肉者间接获得营养。动物滋养色身的营养素都是直接间接来自植物。法师以鹿为例，鹿茸具有大量荷尔蒙，但鹿仅吃草，没有吃肉，更没有吃鹿茸。我们餐桌上的牛肉，也是吃植物而来。

法师认为人类素食是乃属当然之事，我们一日三餐食用的谷物、蔬菜、瓜果、豆类等，都含有大量的蛋白质、维生素、脂肪、
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无机盐等营养物质，其滋养效力远胜与肉食制品。人类素食是理所当然之事。实验表明，芥兰花菜、西洋菜、番茄、芒果、葡萄、草莓等蔬果，富含抗癌物质，也说明了瓜果蔬菜营养之全面。

法师在书中还独具创见地提出，人类绝非自然肉食者。法师举例说，如果一个人经一段长期的素食，以后不但不想再肉食，并且闻到肉类的腥味就会反胃作呕，相反如果长期食肉，不见瓜果蔬菜，不但渴望吃到果蔬，而且还容易诱发疾病。

笔者认识一个老者，一日三餐只吃瓜果、蔬菜、谷物、豆类，偶尔吃一点鸡蛋，喝一点牛奶。老者虽已七十多岁，很少生病，耳聪目明，声音洪亮，齿坚发黑，记忆力惊人，中医古籍背得滚瓜烂熟。此例虽属个案，但也可说明人不吃或少吃动物食品，一样生活得很健康，素食作为一种膳食方式，对养生有益，其丰富的底蕴尚待发掘。


五、动物被宰之毒素

《吃素有益》一文挂网，收到网友的评论：“肉食的一个主要问题是毒素，动物在被人宰杀的时候由于恐惧等原因体内会产生大量的毒素，这些对人体非常不利。”这与我们在功德林从吃素有益谈到动物福利主义，可说是不谋而合。

功德林老板送来的果通法师所著的《人为什么应该素食》一书，果通法师正是从动物自身的“肉毒”，既不卫生更谈不上营养，提倡众善应该吃素的说教，引起了大家的兴趣。 法师在书里用很大的篇幅论述素食是“基于卫生的理由”。法师认为“本来营养就
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是卫生”，如果吃到肚子里的食物不卫生，不但没有营养而且还有害人体的健康。
法师认为动物长期生活在痛苦、恐惧之中，其体内会分泌一种毒素，有一种毒，叫肉毒。就是动物被杀时分泌的可怕毒素，是一种有害的肾上腺素物质。因为，无论大小畜生被人捆缚宰杀之际，都痛苦，毒素就会流遍全身，所以肉食多含有毒素，此毒甚是厉害。人以动物为食，于是成了有毒物质的最高富积者，食肉越多者，健康越易于受到威胁。

人为导致肉类制品“毒性”加大，更使肉食者受到食源性疾病的威胁。有报道称，牛在被屠杀前要经过强行注水的“工艺处理”，“一头300公斤重的牛经过‘洗胃’，要被灌进100公斤左右的井水”，牛被折磨得生不如死，然后被活杀。潲水喂猪已司空见惯，吃了潲水喂的猪等同潲水喂人。这些愚昧、野蛮之举，使食源性疾病频发。 据统计，某省平均每天死于食源性疾病的有264人，某市每天也有33人之多。

资料表明，2004年，我国畜禽出栏量为：生猪6亿多头，羊近3亿只，牛5千多万头，家禽120亿羽；2004年我国在全球肉类生产中，猪肉和羊肉产量位于世界第一，禽肉和牛肉产量分别位于世界第二和第三。我国已成为名副其实的肉类生产大国。善养善宰的动物，保证肉食品质量与安全，使消费者吃上真正的“放心肉”。

引导理性消费，合理搭配，营养平衡，吃素有益，吃肉无害，
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选择健康，选择快乐。

六、素食完全蛋白质

我们品味吃素的乐趣，虽然不是第一次吃素，但果通法师的《人为什么应该素食》一书，似乎把我们带到了一个新境界。

果通法师在《人为什么应该素食》一书中，告诫众善：生命的长短取决于细胞的新陈代谢，若保持正常状态，人的寿命必可得以延长，甚至可达到不可知数。如果细胞受侵害，就会威胁到生命的延续。

果通法师还指出，西方学者研究表明，人类在洪水之前十代，平均寿命都是九百一十二岁，洪水之后，人们开始肉食，十代之后，人类的寿命平均只有三百一十七岁。大家领会法师劝诫人们戒肉食之本意，但大家对所谓西方的研究略有怀疑。

法师说：“通常有一种错误观念，以为重体力劳动，需要大量肉食补充营养，实际是一种错觉，前世界游泳冠军MurrayRosg，体育界评论他‘速度惊人，耐力特强，最后关头，速度加倍’，但M氏却是一名地道的素食者。”法师以牛、马、水牛、大象为例，这些动物体躯庞大，体壮力大，为人类搬运重物，耐力体力非人可比，但这类动物只需要植物补充，世界上最有力又长寿的动物皆素食。

许多缔造世界记录的运动员，也都是素食者。在全欧洲，素食自行车选手比肉食选手得胜的百分比更高。在全世界，素食者曾经缔造多项记录，例如：摔角、拳击、竞走、足球、越过国境
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赛跑等。有的人认为，素食者之所以有较大的耐力与精力，全赖于他们不必浪费大量的精力与肉中的毒素对抗。

科学表明，人类所需要的蛋白质，主要是由八种氨基酸组成，肉类之所以被青睐，就在于它含有八种氨基酸，但肉类并非唯一的完全蛋白质。黄豆与牛奶同样也是完全蛋白质，同样能提供人体所需要的八种氨基酸。事实表明，同时吃两种非肉类食品也可以获得完全蛋白质。只要把蔬菜、谷类及其他农产品做任意组合，人体就可得到足够的蛋白质，每一种素食蛋白足可满足人体的需要。

长生不老有违规律，延缓衰老完全可能，程序性衰老料难逆转，非程序性衰老有望延缓。吃素有益，吃得科学，延年益寿，人人健康。

七、放生吃素两相宜

在功德林素菜馆，我们饶有兴趣地翻阅着原中国佛教协会会长赵朴初先生题词的《放生功德文》一书，议论起放生与吃素的话题。大家一致认为，放生吃素相辅并行，吃素与放生是学佛人行持上最重要的二件事。

《放生功德文》一书指：“大师释迦牟尼佛的佛教可归纳为：不造伤害众生之恶业，奉行身口意善业，经常善于调伏自心烦恼，这就是真正的佛法。”“《华严经》云：‘猪恶莫作，众善奉行，自净其意，是猪佛教。’慈悲为佛道之根本，以大悲心为本而放生。愿生命之花在美好的家园里开得更加灿烂夺目。”
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书中讲的故事令人寻味。书中写道：“宋朝的大文学家苏东坡爱妾是一个虔诚的佛教徒热衷于放生，有一天到山里放生回来，看见庭里的一群蚂蚁正在争食掉落的糖，她一举脚把蚂蚁都踩死了。苏东坡看后不仅感慨地说：“你放生是为了慈悲，原是好事，但是为何独厚禽鸟，而薄待于蚂蚁，这不是真实的慈悲。”
另一个故事说的是“从前苏州有个王大林，他具有大慈大悲心，常常放生，每当看见村里小孩们捕捉玩弄鱼鸟动物时，他就致力劝止并给钱以放生。他平时劝人说：‘少年时，必须培养爱惜仁慈物命的美德，不可令他养成残忍好杀的坏习气。’他一生劝人行善断恶，后来得重病将死的时候，于自己觉知的境界中，圣尊告知说：‘你平生放生，有极大功德，将可增福延寿三十六年。’因而得以复活，九十七岁时无病善逝。藏地有一种说法：“若行救命放生者，短命也成延寿命。若杀鱼蛇等含生，长寿者也成短命。”这些故事虽未作考证，但告诉我们一个从善有益身心的道理。
历代留下的许多脍炙人口的有关放生的诗文，也给我们以很多思考。宋代陆游诗云：“血肉淋漓味足珍，一般痛苦怨难伸。设身处地扪心想，谁肯将刀割自身？”元代赵孟頫诗：“同生今世亦有缘，同尽沧桑一梦间。往事不堪回首论，放生池畔忆前愆。”这些诗文已远远超出了放生的原来意义，寄托了人们憧憬无争斗的太平盛世的美好愿望。

小时候上学要经过两座大桥，桥上经常有老人家用铁桶装着鳝鱼，烧香点烛，念念有词，顶礼膜拜，把鳝鱼倾入江中，“鳝鱼”
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寓意行“善”，放生鳝鱼就是行善积德。那时随大人去寺庙，寺庙里有放生池、放生园供善信放生。放生那天都是吃斋，可见放生与吃素都寄托着同样的愿望。

现在时有向大江大河“放流”，以增加鱼虾数量，每年都有“休鱼期”，以使江河休养生息，可算是现代意义下的“放生”，赋予了“放生”以生态文明的意义。

八、病时的饮食原则

我有个老朋友是资深中医师，致力杀伤K细胞研究，造诣颇高，他的夫人是一位资深药理学专家，受聘香港某大学参与有关研究。周末，医师的夫人由香港回来，夫妇俩邀我品茗餐叙，我与他们谈起功德林吃素的乐趣。

医师感兴趣地说：“健康长寿，自古以来为人追求神往，在浩如烟海的延缓衰老的研究中，科学膳食与健康长寿关系一直是人们潜心研究的课题，‘安谷则昌，绝谷则危’，‘饮食进则谷气充，谷气充则气血盛，气血盛则筋力强’。古人对此早有论述，《韩非子》：‘香美脆味，厚酒肥肉，甘口而病形。’明代养生专书《寿世保元》：‘善养生者养内，不善养生者养外，养内者益活藏府，调顺血脉，使一身流行冲和，百病不作。养外者咨口服之欲，极滋味之美，穷饮食之美，虽肌体充腴，容色说泽，而酷烈之气，内浊藏府，精神虚唉，安能保全太和。’所以老年人应多吃蔬菜水果，少吃膏粱厚味，以延年益寿。”

医师也经常光顾素菜馆，他觉得吃素应该多以新鲜果蔬为主
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料。医师还以苦瓜为例说明多吃蔬菜之好处，他说：“苦瓜含维生素C量很高，84毫克／100克约为冬瓜的5倍，黄瓜的14倍，南瓜的21倍，居瓜类之冠。还含有粗纤维、胡萝卜素、蛋白质、脂肪、糖类、钙、磷、铁和多种矿物质、氨基酸等，国外科学家还从苦瓜中提炼出一种奎宁精的物质，能提高免疫系统的功能。李时珍说苦瓜具有‘清心明目，益气壮阳’的功效。苦瓜中提取的一种口服类胰岛素（多肽—P）的药物有明显的降血糖作用，调节胰岛功能，增加胰岛素的敏感性，被称为植物胰岛素。”

医师以其临床指导病人饮食的经验，侃侃而谈：“对一些疾病的饮食原则更应该提倡素食为主。如常见的痛风病是肌体嘌呤代谢紊乱所致的一种代谢性慢性关节疾病。因此饮食应选用基本无嘌呤或低嘌呤食物，这类食物大部分都是瓜果、蔬菜、豆类、谷物，如胡萝卜、芹菜、卷心菜、黄瓜、茄子、西红柿、西葫芦、土豆等。”

医师叮嘱在吃素的时候，注意平衡饮食，对疾病的康复至关重要。他说：“《黄帝内径》关于‘五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充，气味合而服之，以补益精气’的理论，是非常科学的。”

九、不排斥禽畜肉类

吃素也并不排斥吃肉，《放生功德文》就列举了济公吃肉的例子。“鞋儿破、帽儿破，身上的袈裟破，你笑我、他笑我，一把扇儿破……”“你笑我，疯济公，天知地知我不疯。痴痴傻傻心不
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狂，酒肉穿肠过。人家修口不修心，我却修心不修口。哪有不平哪有我，我就是济癫……”道济禅师济公活佛济公和尚，一生吃肉喝酒，然人们依然推崇其为圣者
 至今，西湖净慈寺的运木古井犹在，而当时道济所写的募化榜文，精深微妙，真切感人：财聚如恒河之沙，功成如法轮之转，则钟鼓复震于天空，香火重光于先帝。自此亿万年庄严，不朽如金刚，天人神鬼功德，长铭于铁塔。南屏山净慈寺书记僧道济谨榜。一生任性逍遥，游戏人生的济公活佛，注重修心，不拘形式，放浪形骸，他所彰显的是一种自然天真，随缘入世的度化精神。

《放生功德文》一书，还指出：藏地佛教徒食肉的习俗，是基于高原地理不长庄稼的现实。印度律宗祖师功德光和释家光开许食用三净肉，认为食肉非有过。如今佛教信徒占人口百分之九十五以上的泰国、不丹、斯里兰卡、缅甸等佛国的教徒们，不仅是居士食肉，出家人中也少见素食者。

“酒肉穿肠过，佛祖心中留；世人若学我，如同进魔道”。说的是明朝时期，曾有修行人食肉饮酒求救人命的故事。明朝末年，张献忠作乱，山贼横行，追至寺内，劫财杀人，该住持认识山贼，恳求不要伤害百姓，山贼拿出一些酒肉对住持说：“和尚，我的条件很简单，只要你吃了这些洒肉，我就放过这些人，决不失言。”只见住持拿起酒杯，气定神闲地说：“我以酒代茶，各位饮茶。”说完一饮而尽，接着拿起块肉说：“我以此肉作菜。”说完
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一吃而尽。面不改容。山贼只是有言在先只好放人。住持为救人而开斋破戒，不惧落入恶道受苦。佛说：“我不入地狱，谁入地狱？”正是大乘佛法的菩萨精神，此住持可谓真正的慈悲心食肉。

我与医师谈起上述的故事，医师说：“从人体的新陈代谢来看，老年人对蛋白质的利用率下降，维持肌体氨平衡所需要的蛋白质要高于青壮年时期，而且老年人对蛋氨酸、赖氨酸的需求量也高于青壮年，因此老年人补充足够的蛋白质极为重要，其中一半要来自优质蛋白，也就是要来自动物性食品和豆类食品蛋白质。”可见一般人们吃素，也不要排斥动物性食品。
十、阻断或预防癌症

我的一位老朋友是资深医师，致力杀伤K细胞与中医药防治肿瘤的临床研究，在对肿瘤疾病的防治中，重视改善患者的饮食，提高患者的生活质量，促进预防与治疗的效果方面，有一定的心得体会。周末品茗叙谈，拿出他编写的《中医食疗与保健》，给我作了一些介绍。

早在第一届国际营养与肿瘤学术会议上，著名英国肿瘤流行病学专家R.DOII发言指出：“合理膳食可减少90％胃癌和结肠癌、20％子宫内膜癌、胆囊癌、胰腺癌、宫颈癌、口腔癌、咽癌、和食管癌的死亡率，并可降低10％的癌症总死亡率。”饮食对防治癌症的作用，已成为医学界的共识，美国国家癌症研究所公布的资料显示，正确的饮食能有效阻止或预防癌症。

食物抗癌防癌是国内外预防癌症研究的热点。癌症或是说恶
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性肿瘤的发生需要一段相当长的时间，一般从一个突变细胞生长为一个恶性肿瘤所经历的时间平均为20～30年，在这漫长的岁月里，在不经意中，你的饮食可能在慢慢发挥着它防癌或致癌的作用，具体的作用机制十分复杂，与各种因素共同作用的结果。但至少有一点令人兴奋，即正确的饮食可以在很多环节上阻断癌症的形成和发展。

具体讲正确的饮食可以激活人体的解毒机制，如花椰菜中的Surfora Phane，卷心菜中的Brassinin、黄酮及存在于蔬菜和水果中的α-当归属内酯等，可通过诱导存在于生物外源性解毒过程中的II期酶，来阻断致癌物的活性；可以预防细胞的基因突变，减少环境致癌物损伤细胞DNA的作用；食物中的抗氧化，如维生素，可以排除致癌物，甚至可以修复其造成的细胞损伤；正确饮食可以使已具一定危险性的增生性肿瘤向正常的方向转化，如存在于豆类和谷类蛋白中的蛋白酶抑制剂，在体内体外许多系统中起抑制癌症发生的作用，且一些蛋白酶抑制剂能够抑制转化，并将制癌物引起的变化逆转到正常状态等。

医学界主张对癌症应重视预防，其中饮食在防治中的作用备受关注。建议食用营养丰富，以植物性食物为主的多样化膳食，不是非素食不可。建议植物性食物占饭菜的2／3以上，每日多吃蔬菜水果，最好能达到400～800克，选用富含淀粉和蛋白质的植物性主食，每日摄入的淀粉类食物应达到600～800克。 

我深有体会，“吃素”还是“吃肉”，避开信奉，那实际是一
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种饮食习惯的问题，但是饮食习惯对人的健康则有很大的影响。“吃素”有益，但如采用广义素食的方法，适当辅以动物性食物，这样的膳食结构更有利于疾病的防治和身心健康。
十一、吃素的精神真谛

有一位经营素食馆的关先生，在某地开了一家素食馆连锁店，看了《吃素有益》一文，发来留言：“陈老师有空来我们店给我们上上课,为什么素食做的这么艰难?”资料显示，香港200多家素食馆生意兴隆，台湾全岛素食者超过200万，美国有1200多万食素者，加拿大多伦多素食协会的会员5年增加了1倍多，1/6的英国人已经或正在考虑成为素食者，德国素食连锁店遍布大街小巷，现今意大利共有150万名素食主义者。可见素食有着广阔的潜在市场，料先生经营有“素”，宾客盈门，指日可待。

品味素食，贵在心境。忌荤腥，求健康和长寿，吃素的人静心清修，青灯黄卷，既需毅力和耐性，更需要宁静的心神，平和的心态。我偶有吃素，或是去素食馆，或是旅游顺道前往寺庙斋堂，尽享安详、平静，心境恍若一泓江水，一片宁静的天空! 

豆腐等豆类制品是素食中的主料，有的素食者称豆腐犹如流水，平静之中显现出宁静流动之美，令人心静如镜。清淡、简单、随意、朴实、本色。香菇、百合、芦笋、竹荪、黄花菜等辅料配搭，宁静中沁透着多元色香味之美。但由豆类制品为主料，精雕细刻的牛、羊、鸡、鱼等动物造型的佳肴，辅以高级调味品烹饪，虽形态逼真，色似味真，毕竟用料单一，吃起来缺乏层次感。
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在功德林用膳的时候，我与经理开玩笑：“贵店有‘无皮烧鹅’吗？”经理愕然。我笑着说：“其实‘无皮烧鹅’是一道上素，属于斋菜，色、味、形酷似烧鹅，融入了素食文化。刀工、火候、色调考究，融各种元素于一体。主料是冬瓜，辅料是植物油、生抽、老抽、食盐、红糖、鸡精等，做法：冬瓜去皮，交叉切成方块，起油锅煎至金黄色，下适量食盐、生抽、红糖，加高汤烧至干水，少许老抽着色，上碟即可。因形似烧鹅，冠之以‘无皮烧鹅’。” 融传统素食与时尚素菜于一体，中国传统，欧陆风情，健康、绿色、新鲜、时尚，给传统素食注入现代元素。

香港宝莲寺天坛大佛，座落於绿意盎然的大屿山，原中国佛教协会会长赵朴初先生题写的“稽首天中天，毫光遍大千，八风吹不动，端坐紫金莲”，把我们带进了天外有天之意境。进寺庙，登斋堂，品素食，寻禅意，真有一种“小隐隐于野，大隐隐于市”， 融入自然，内心清静，回归宁静，心静如水，升华到“喝茶当于瓦屋纸窗下，清泉绿茶，用素雅的陶瓷茶具，同二三人共饮，得半日之闲，可抵十年的尘梦”的境界，可能这就是吃素的精神真谛。

附件：绿色食谱（配图，另发）
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