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健康生活形態醫學 - 整全蔬食

Whole Food Plant Based Food as Medicine

Lifestyle Medicine : 



我們要戒口嗎？

SARS、H7N9禽流感、埃博拉病毒、中東

呼吸綜合症，到現在的新冠狀病毒，這些傳
染病都有一個特點：和動物有關。

吃素，不僅是放過動物，也是保護自己。



一般對飲食的建議:

多菜少肉是健康啲

• 究竟多成點、少成點，要去到幾終極？

• 在蔬食路上，我們如何取盡其好處？



素食 ~~面青青？？

成日病？？

虛弱無力？？

仲肥咗？?!

營養密度

盡量食生

蔬食 (素食) =食植物 整全 (whole food)
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… 要積極

做相反



預防感冒 →癌症……

免疫系統



Vitamin
盡量食生



How much is ENOUGH Vitamin C ?

Oh …Yeah…. Yeah… Yeah  !! 



Standard recommendation 

Daily vitamin C intake enough to 

booster immunity to the level strong 

enough to prevent flu

~ 1000mg / day

Studies during and after SARS

Smoking person                                                 add 35mg



How many have to eat in order 
to reach 1000mg/day?

Vitamin C content  
菜 100g 菜

vit C 含量

白菜 35 mg

苦瓜 120mg

菜心 37 mg

介菜 94 mg

椰菜花 46.4 mg

豆苖 88 mg

芥蘭 90 mg

芥菜 94 mg

西蘭花 100 mg

(一斤 = 600g)



Food Is Medicine

Food As Medicine

Can Pills replaced 
food?



Are they ?



. 動物性食物
Animal-Based Food

. 精製食物
Processed Food

. 蔬菜瓜果全熟食
(欠缺維他命C 、

植物生化素)

. 植物性食物
Plant-Based Food

. 整全食物
Whole Food

. 蔬菜瓜果盡量生食
(足夠維他命C 、

植物生化素)

免疫系統
Low  High



我們 的出路

健康素食方程式
= 蔬食 + 整全 + 盡量生吃

三分餐

Whole food Plant Based





3 分飲食，以上早餐有幾分？

0 分



3 分飲食，這個午餐有幾分？

0 分



0 分



噢….這個是..

0分...



常見的素食菜譜餐牌…

有幾分？

1 分



怎樣食得高分啲？?

如何可以輕易地每天吃上
平均 1000毫克維他命 C 呢？



https://www.youtube.com/watch?v=hiYYi3mIwPE&t=193s

https://www.youtube.com/watch?v=hiYYi3mIwPE&t=193s
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