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壹、前言 

 

一、研究動機 

 

因筆者自身喜愛吃肉類製品，每餐必定要有肉類才有飽足感，雖然不排斥吃蔬食，但肉

類在餐點中所佔的比例還是相對高。在一次偶然間看到一份研究報告顯示國人因為嗜吃肉類

及燒烤食物，進而導致國人罹患大腸癌的比例數年都一直是世界第一。所以筆者想藉由蔬食

來調查國人的健康狀況，讓筆者了解如何更好的利用蔬食的飲食習慣來達到瘦身的效果。 

 

二、研究目的 

 

調查國人對蔬食的喜愛、食用蔬食的比例並且了解蔬食對大眾的身體、環境及各年齡層

影響。 

 

三、研究方法 

 

利用問卷調查法、文獻分析法來完成這次的論文。透過各方面的資料及問卷的分析，加

以整理，成為一份完整的小論文。 

 

四、研究流程 

 

圖一：研究流程 

（圖一資料來源：研究者繪製） 

 

確定
研究
主題 

資料
蒐集 

問卷
設計 

資料
統整 

資料
修正 

完成
論文 



淺析蔬食文化及台灣國民的飲食觀 

 

2 

 

貳、正文 

 

一、何謂蔬食文化？ 

 

「根據衛生署對蔬食的定義，以需求 60 公克為基準，每日平均攝取三份 21 公克以下蛋

豆魚肉類，可定義為「蔬食」。」（蔡正忠，2016）而蔬食卻不等同於素食......所謂的「素食」

是指「素食者是不吃肉、家禽類、獵物、魚、有殼水生動物、不吃甲殼類，任何屠宰場的副

產品。」（李冬琪，2016） 

 

（一）蔬食與素食的比較 

 

常有人混淆兩者，所以筆者整理了兩者之間的定義、類型及長期食用的影響，如下表所

示： 

 

表一：蔬食與素食的比較 

 蔬食 素食 

定義 需求 60公克為基準，每

人每日平均攝取三份 21

公克以下蛋豆魚肉類。 

廣義來說，攝食穀物、蔬

菜、水果等植物性食物就

可定義素食。但對於特

定宗教(尤其是佛

教)來說更是禁止食用

蔥、薑、蒜等辛香料。 

類型 無特定類型 全素食、奶素、蛋素、

蛋奶素、植物素 

長期食用的影響 均衡飲食，能維持正常

的身體機能 

「飲食過於偏頗，長期容

易營養失衡，貧血，臉色

蒼白、肌肉無力、疲倦嗜

睡等，造成原因：維生素

B12、鐵質不足。」（蕭

琬亭，2016） 

（表一資料來源：研究者繪製） 

 

（二）小結 

 

根據此定義，蔬食與素食的差異在於，蔬食文化提倡葷與素的平均搭配，通過合理的營

養攝取、保持膳食平衡，有助於減少自然與社會資源的減少。人畢竟不可能長時間吃同一種

食物來維持生命，即便是素食者在不食肉類的情況下，也會食用蛋、豆類來增加蛋白質。因
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此採用蔬食的飲食方式能更健康的維持身體機能，讓身體能正常運作，達到事半功倍的效果。 

 

二、蔬食對身體的影響 

 

現代人因為長時間的食用不健康的飲料、零食以及不均衡的飲食觀，導致國人罹患慢性

病、癌症的人數居高不下。近年來許多宣導健康的資訊也不斷在教導大家，葷素要均衡，多

吃蔬果可以預防大腸癌、肥胖症、高血壓等疾病。植物性食物中的脂肪、膽固醇、熱量都比

較低，而且含富含纖維質、維生素及礦物質等營養，因此容易有飽足感，有助於控制體重、

預防肥胖、控制心血管疾病、減少癌症風險、促進身體的新陳代謝。 

 

因此筆者簡單地整理蔬食的益處，如下： 

 

（一）蔬食的益處 

 

1、 攝取更多營養素 

 

「不同顏色的蔬菜和水果可以代表其在保健方面所扮演的不同角色。」（GINA，2015）

各種不同顏色的蔬果，含有各種不同珍貴的營養素，如：甘藍富含大量的維生素 K，有助於

血小板的凝結；菠菜擁有豐富的葉黃素，能降低白內障的發生率；萵苣富有大量的維生素 A，

對保持牙齒和皮膚健康非常重要；南瓜有豐富的胡蘿蔔素，能預防眼乾症和夜盲症的發生。 

 

2、 能幫助瘦身 

 

「蔬食飲食在減輕體重方面的效果幾乎為兩倍，平均體重減輕 6.2kg，而與之相比，傳統

飲食平均體重減輕為 3.2kg。」（于思，2017）許多人想要減肥時，第一選擇都是從食用水煮

青菜和水果開始而不是選擇運動。因為蔬菜的熱量低，富有大量的膳食纖維且具有飽足感，

還能使腸胃健康不容易罹患大腸癌。各樣蔬果內的營養素可以促進身體新陳代謝、大量的纖

維素也助於減肥。但是切記不要過度食用蔬果，要飲食均衡、蛋豆魚肉類交替食用，同時攝

取適量的澱粉、蛋白質、油脂、葡萄糖等，才能維持健康身材。 

 

3、 預防心血管疾病 

 

「血中總膽固醇值每升高 20mg/dl，冠狀動脈心臟病的罹患率就增加 17％。」（劉繼珩，

2015）肉類中大量的油脂與膽固醇是造成心血管疾病的原因之一，國人因嗜吃肉類製品故導

致罹患心血管疾病的人數逐年攀升。蔬果有助於降低膽固醇、心血管疾病的發生。「瑞典與美

國哈佛大學針對 7000 名女護士的調查發現，採行高纖飲食的婦女得到冠狀動脈心臟病機會大

大降低。」（天下雜誌，2014） 
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（二）小結 

 

蔬食採取多蔬菜少肉類的飲食習慣，既擁有蔬食的營養素，也擁有 屬於肉類的營養，比

起每餐都是肉食來得好多了，因此大眾應該多食用蔬食，來維持正常的身體機能，讓疾病的

發生降到最低。 

 

三、蔬食對環境的影響 

 

（一）葷食與蔬食對環境的比較 

 

表二：肉類與蔬食對環境的比較 

 肉類的生產 蔬菜的生產 

消耗的水資源 2500 加侖（以 0.453

公斤牛肉為例） 

29 加侖（以 0.453 公

斤番茄為例） 

帶來溫室效應的氣體 二氧化碳 

甲烷 

氧化亞氮 

無 

是否會汙染河川？ 是（上游排放排泄物

汙染到下游，導致許

多人使用受到汙染的

水源，因而生病） 

無 

是否會造成飢餓？

（指貧窮國家） 

是（穀物當成牲畜飼

料，造成許多人因此

營養不良甚至餓死） 

無 

一畝土地的產量 約 74.745 公斤牛肉 約 9060 公斤馬鈴薯 

（表二資料來源：研究者透過比較各方資料繪製而成，2018） 

 

（二）食用肉類比例高的負面影響 

 

1、二氧化碳的排放 

 

「牲畜所排放的甲烷量，占全體人類活動釋放量的 37％；生產相關飼料作物的農田，占

全球土地面積的 30％。」（魯皓平，2016）畜牧業會排放大量的溫室氣體，例如：甲烷。如

果情況將持續嚴重發生時，將會危害到人類，所以千萬不能輕易忽視。 

 

2、疾病的發生 
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SARS、豬流感、禽流感與狂牛症等重大流行病，皆源自於工業化畜牧與肉食。台灣多採

「欄牧」飼養牲畜，一但其中一隻感染疾病，在近距離的接觸下，就容易爆發嚴重的瘟疫，

因此需要大面積的撲殺動物以絕後患。 

 

3、受到不人道的屠宰 

 

市場肉類商品需求增加，經營者為了能快速出貨，使用所謂「減少成本」的便捷方式來

屠宰牲畜，以方便能快速補足市場需求。例如：商人為了讓牲畜快速的成長以減少成本，會

施打生長激素、瘦肉精等，讓肉類製品看起來更有賣相。 

 

四、問卷分析 

 

為了更了解民眾的飲食習慣，筆者一共發放了 156 份問卷進行調查。依問卷統整了男、

女性的比例以及各年齡層的比例，並根據問卷的受訪者進行了分析。 

 

（一）受訪者基本資料 

 

表三：受訪者基本資料 

基本

資料 

圓餅圖 基本資料分析 

性別 

 

由此圖可發現，女性受

訪者多於男性受訪者。

因此，問卷調查裡些許

的建議可能偏向女性的

看法。 
38% 

62% 

性別 
男性 女性 
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年齡 

 

由此圖可發現，61歲以

上的比例是最少的，因

此問卷調查裡大多缺少6

1歲以上人的建議。 

（表三資料來源：研究者繪製） 

 

（二）蔬食對各年齡層的影響 

 

人會根據年齡而體力有所增長，以下是筆者根據問卷對各個年齡層進行分析，以了解從

11 歲～61 歲以上的飲食習慣。 

 

表四：各年齡層的飲食整理 

  
蔬菜及水果食

用人數 
食用比例 

肉類製品

食用人數 
食用比例 

兩者比例差不多

（1：1）食用人數 
食用比例 

11～20

歲(45 人) 
7 15.56% 17 37.78% 21 46.67% 

21～30

歲(37 人) 
10 27.03% 17 45.95% 10 27.03% 

31～40

歲(21 人) 
4 19.05% 5 23.81% 12 57.14% 

41～50

歲(31 人) 
10 32.26% 5 16.13% 16 51.61% 

51～60

歲(17 人) 
10 58.82% 1 5.88% 6 35.29% 

61 歲以

上(5 人) 
3 60.00% 0 0.00% 2 40.00% 

（表四資料來源：研究者繪製） 

 

 

 

29% 

24% 13% 

20% 

11% 

3% 
年齡 

11~20歲 21~30歲 31~40歲 

41~50歲 51~60歲 61歲以上 
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表五：各年齡層的飲食觀 

年齡 圓餅圖 說明 

11～

20 歲 

 

由此可見，這時期的人們

正在發育期間，知道平均

攝食有助於身體的成長。    

 

21～

30 歲 

 

由此可見，這時期的人們

正處於體力強盛時期，消

耗較多，喜愛食用肉類製

品來補充體力。 

 

31～

40 歲 

 

由此可見，這時期的人們

處於事業的前期，每天的

早出晚歸，讓身體出現許

多毛病，透過均衡的飲食

讓身體的負擔減輕。 

 

47% 

38% 

15% 

11～20歲 

兩者比例差不多（1：1） 肉類製品 蔬菜及水果 

27% 

46% 

27% 

21～30歲 

兩者比例差不多（1：1） 肉類製品 蔬菜及水果 

44% 

19% 

37% 

31～40歲 

兩者比例差不多（1：1） 肉類製品 蔬菜及水果 
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41～

50 歲 

 

由此可見，這時期的人們

正處於事業的高峰，長時

間的工作壓力讓身體吃不

消，因此飲食採取平均攝

食，讓身體能夠每天都有

足夠的體力可以打拼事業

。 

 

51～

60 歲 

 

由此可見，這時期的人們

正逐漸退休，慢慢放下事

業，修身養性，因此飲食

採取蔬果多，讓自己因打

拼事業而虛弱的身體可以

得到休息。 

61歲

以上 

 

由此可知，這時期的人們

因牙口不好，而肉類製品

大多是偏硬的口感，因此

飲食採取蔬菜及水果這類

比較好消化的食物。 

 

（表五資料來源：研究者繪製） 

 

 

 

 

52% 

16% 

32% 

41～50歲 

兩者比例差不多（1：1） 肉類製品 蔬菜及水果 

35% 

6% 

59% 

51～60歲 

兩者比例差不多（1：1） 肉類製品 蔬菜及水果 

40% 

0% 

60% 

61歲以上 

兩者比例差不多（1：1） 肉類製品 蔬菜及水果 
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參、結論 

 

「世界衛生組織指出，「蔬果不足」為全球人口死亡的前十大危險因子。」（衛生福利部

國民健康署，2012）蔬食採取葷蔬合一，比起只吃肉類製品的人來說，能夠獲得更多的營養

素，同時因為是吃少量的葷食，更不會讓身體增加負擔；比起吃素食的人來說，不會長時間

只吃蔬菜而缺乏葷食的一些營養，同時素食者因只吃蔬菜而容易導致飢餓，因此大多素食產

品都是「重油、重鹹」，採取蔬食飲食，能夠兩者兼併，讓身體維持正常機能。 

 

透過這一次分析與調查，讓筆者能夠精確的掌握每一餐肉類與蔬食的比例，還能有效利

用「蔬食」來達到更好的瘦身效果。對現今講求養生的人們來說，如何「吃」才能健康、才

能減少浪費地球的資源，才是我們所要追求的。食用大量的蔬食，能讓我們遠離高血壓、心

臟病、大腸癌，蔬食裡的纖維素更能促進新陳代謝。 

 

如今環保意識抬頭，雖然葷食還是佔大多數，但食用蔬食的人也日益增加，因此如何利

用蔬食來生活，也是一個必要的課題。因此，從長遠的角度來看，營養比較均衡的蔬食主義

不僅對人體更有益，也更有助於地球的可持續發展。 
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