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少>由的飲食，勞動的生>舌，
讓圯阱寸居民遠離文明病。

中國飲
食智慧

國人眼中筠

If you eat，

人人日進

you are jnvolved jn ag『jcU吐Ure．

餐，育皂說農業無關?

才方八本期開始，鄉間小路將連
1止締列載“健康的智慧”-
文，是旅美的雷通明博士提供

原始資料，前罄總營養部組長

來隆祚女士精心譯述而成。

英文原名 The ch卹Pion

Diet (一級棒的健康飲食)

，幸艮導一項簡稱為“中國健序、

計畫”的研究。這是國際科學

、家在中國大陸所作的飲食調查

研究，始於1983 年，並將持

綺進行40∼50年，由於調查範

圍廣泛，人口統計資料完整，

分析深入且有獨到的見解，此

項調查結果已經在世界健康研

究史上，寫下了精確而可信的

一頁。

此項計，1的主持人，美國

康乃爾大學營養生化學家凱貝

爾( T． CO1血 C咖Pbell)

重心長地指出，美國式飲食太

豐當了，是致癌主因;中國農

民簡樸的生活方式，足可作為

當代人的飲食典範。

中國典型的鄉村飲食，是

以稻米為主食，配以各種蔬菜

0 蛋台質攝取，主要來台黃豆

製品 0少’油的飲食，勞動的生

活，讓大陸鄉村居民遠離文明

病。

美國式岤大豐富7

是致癌主因

中國農民簡樸的生活方式

足以作鴛當代人的飲食典範

凱貝爾說，以植物性斛勿

為主的飲食，不僅安全，而且

更健康0不論是否生活在繁忙

的工紫化社會中，只要減少’叱

肉，對人體健康的好處，可能

優於醫師、健康係險和蔡物三

者功能的總和0他殷殷冀盼這

種健康飲食能普遍盛行於美國

，使大部分美國素食新生代不

僅適應這種優良飲食，還能從

中獲得可貴的健康。

最令人迷惑的部分，就是

中國傳統飲食型態的西化轉變

0 在中國大陸特別西化的城市

，如上海、北京、天津等地，

癌症、．瞥臟病和糖尿病的罹患

率也節節上升了。

凱貝爾的忠告是，飲食西

化，並非良策。中國/U璽該珍

視台己的飲食文化，莫蹈美國

人覆轍，趁著尚未完全失控之

前，還有機會去阻止速食的流

行和環境的破壞。提倡植物性

食物的健康理念，不僅是改善

個人的飲食型態，其影晌更及

於農紫、能源和環境各方面，

能發揮驚人的連鎖效果。．
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