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人類經數f意年的進‘匕，依牙齒的分配比例，每天攝耳又蔬菜水果f占全食品的%0(才木嵩展攝
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告詞句，使消費者無從選擇0

但是國人的飲食，早已隨看經溝的

成長，已顯著改善，幾乎豕比歐美工紫

國家差。f旦是由於也跟歐美先進國家一

樣，忽略了人類進化所養成的飲食方式

，及數千年來先民留給我們的睿貴營養

知識，而糰言了僅有一百多年的不健全

的科學營養知識，結果導致各種幔性病

橫行，癌症、愛滋病隨時在奪耿人類的

生命．，這也是近十年來健龐食品，．在全
世界流行，而．且能夠存在的原因 0

彳毌

什麼是健康食品

至於什麼是健康食品，連學術界也

無法明確加以定義 0最早出現在食磊市

場上的健康食品，像低耨、低壇、低脰

固醇等食癢食品，卲不能預防疾病，更

無法治療疾病，最多只能使慢性患者減

速惡化而已0

第二類健康食品，盛行於我國，像

人參、靈芝、花粉、蜂蜜、蜂王漿、梅

醬等，這是先民傳下來的飲食食品。由

於得不到美國FDA的認可，連我國也

不氶認是蔡品 0至於是不是食品，很多

食品專家更不敢茍同。這一類食品只有

遇璽1伯樂，才能成為千里馬。所以蔡補

在我國特別盛行。

第三類健康食品，包括營養強化或

機能食品0現在很多食品額外的添加維

生素、礦物質，從A 、 D 、 E的沙拉油

及B的汽水都有，可以說琳瑯滿目。至

於近年濟舀亍的纖維及寡糖食品。這類食

品豐富了食品的營養，對健康僅能提供
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預防的作用，是否有益健療，就見仁見

智。如果這一類食品的取量，不加以

限帘卜早晚會引起維生素A 、 D的中毒0
總之，普通食品也好，健康食品也

好，食品的攝取方法，如豕依人類進化

的進食原則，及遵法先人留給我們的古

典營養學的知識，我們想要有健康的身
體，還是遙遙無期 0

邱健人

人類進化進食原則

人類經數億年的進化，早就在我們

的牙齒上，告訴了我們正確的飲食方法
0 我們牙齒，門齒，犬齒、臼齒的比例

，為 2 : 1: 5 。這是告訴我們，每天

需攝取的食物，應當是蔬菜水果佔全食
品之八分之二、肉僅佔八分之一，而穀

類為八分之五。由此可見，我們目前對
肉類，似乎不合乎這原則，所以慢性病

會發生。因為門齒是用來切斷蔬菜，或
啃水果。而犬齒專用來撕裂肉，至於臼

齒是用來磨穀類，最為方便0
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米飯比麵食營?(阿郎攝)
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古典營養學知識

又我們早在幾千年前，在<黃帝內

經．素問>就告訴我正確的營養知識及

攝耳又方法。經上說我們要以“五穀為養

，五果為助，五畜為益，五菜為養”的

飲食方式來攝取營養。告訴我們一天至

少要食20種以上的令怮，營養才會均衡

。這與現在營養學所提倡，每夭需攝取

3帷食物，營養才會均衡，是否有同工
異曲之妙0

而穀為養、果為助、肉為益、菜為

充，告訴了我們食物攝耳又的優先順序，

及攝食的主要目的。但我們現在飲食，

只相信還未成長的科學營養學，而忽略

歷史悠久的古典營養知識0尊如俗語說

不聽聿人言，叱虧在眼前0 我們的健序、

，眼前不是正在叱大虧，而為慢性病、

耄人病及不治之症折磨的不成人形嗎?
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洪建德

洋人多數叱麵包，起源台歐洲文化發
西

源地產．】、麥0 當然，在南歐也產未，

在北歐、東歐則產黑麥等雜糧。美國地處溫帶

，小麥產量佔世界第一，所以也以麵包為主食0

常有人問我北方人高，是否叱麵包使然?

小麥的營養是否比較女子?糖尿病^否要叱麵

包而不0匕耒飯?我對於這些訛傳通常都給予否

定的答素。因為北方人的種族本來就有高大的

體質，這是遺傳，不是麵食使然。

小麥的營養價值在於它含有比米飯更大量

的蛋白質，但其品質不好，含有的膝基釀不完

全，缺乏許多必須腔基酸，所以以質而言，比

米飯差很多 0

我們所談的都是高筋的麵粉，麵包就是高

筋麵粉的產品，條是中筋，糕餅是低筋粉

做成的，這些食品的蛋台質量與米飯接近，但

品質叉差，所以耒飯比麵製品來得營養好0

至於糖尿病人應叱什麼，那是個人習慣不

同，但是1987 年以後，世界各國對糖尿病飲

食的推薦，都傾向要多。匕碳水化合物，換成食

物就是多叱澱粉與纖維，少叱肉類與油脂0這

時，耒飯的蛋台質偏低而品質偏高，與飲食推

薦不謀而合，所以0匕米侞匕較能叱更多的肉類

，對病患而言，不．必改變他們肉食的習慣，增

加病患的接受性 0

叱麵包另一劣處就是要抹奶油，奶油含有

高量的脰固醇與飽合脂肪酸，只要塗5公克，

就有45卡，脰圁醇及飽合脂肪酸食增加，造

成血脰固醇上升。而每餐兩抹的鯽卡，一年可

增 4．7 公斤的體重。所以。匕米飯比叱麵包好0
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