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　　尊敬的各位朋友，大家好。上一节跟大家分享到添加物的危害
，我们聊到糖分、人工的香精、人工色素，还有防腐剂，对於成年
人也好，儿童也好，他的神经系统是有些危害跟影响。把这四种东
西拿掉之后，可以让整个儿童的学习能力提升，可以改善成年人不
安的情绪、躁动的情绪。也跟大家分享到，我们现在要避免掉这个
饮食，一定要有非常大的一个决心。因为在超级市场里面，我们几
乎这货架上望过去，大多数加工过的这些食品，或多或少都含有这
四种东西。很多饮料当中这四种成分是一样都不缺的，全部都是具
足的。家长如果没有这方面的警觉性，它就会在无形当中，让孩子
也接触太多的，这些人工化学的添加剂，这是我们对饮食当中，一
个非常重要的观念。所以糖分、白糖对健康是非常的不好，我们在
日常生活当中，一定要这样的警觉，对於甜食，对这些含糖的饮料
，我们要特别的注意。这是第一点。
　　第二点，慢性的食物中毒，我们来看长期食用白米，也可能造
成我们身体健康的危害。投影片里面我们看到，人体所需要的养分
，几乎全在米糠跟麦麸里面。我们平常所吃的白米跟白面，已经把
这些最好的营养，全部都拿掉了。这里虽然讲到的是白米，我们还
涉及到另外一个问题，就是白面的问题。米跟面是东方人非常重要
的主食，这个主食如果经过精细的加工之后，它也会造成营养缺乏
的问题。过去很多人喜欢吃白米、吃白面，原因在哪里？原因就是
它长得很好看。并不是白米跟白面比较有营养，不是，而是因为它
长得好看。白米跟白面在长期的，一般人的食用之下，所有人都觉
得吃这是很正常的事情。你不吃白米，不吃白面，那你要吃什么？



事实上完全忽略了，白米跟白面目的只是用来，唯一的作用只是用
来填饱肚子而已。
　　我们来看投影片上面，这个字是糟粕的粕，粕这个字是两个字
组成的，就是白米。我们的老祖宗在造字的时候很有智慧，告诉我
们白米它其实并没有营养。粕是什么意思？就是食物的残渣、渣子
，它是营养已经去除的渣子，所以我们吃白米，其实就是在吃渣子
。我们一般的人没有这样的警觉，但是我们老祖宗已经有这样的洞
察力，所以这是一个非常大的饮食的误区。下面我们来看到，这碗
白米虽然长得非常的好看，可是它已经把米里面所含的，蛋白质、
脂质、维他命的Ｂ群、维他命Ｅ、Ｄ，还有纤维素、微量元素，包
括钾、镁、锌、铁、锰，这些东西统统已经拿掉。我们看到图片下
面有个米的放大的图，这是一个稻谷，稻谷它最外表是稻壳。把这
个壳去掉的时候，我们可以看到它就是个糙米，我们现在讲的糙米
。
　　糙米外面包的那一层糠，米糠，这个米糠没有错它比较硬，为
什么？因为它含有纤维素。然而米的主要的营养成分却也在这米糠
里面，包括它有蛋白质层、胚芽等等的营养成分，都非常的丰富。
可是由於我们看到糙米长得很难看，黄黄的，不是很漂亮，所以一
般的人，再做第二次的加工。第一次加工是把稻壳拿掉，再做第二
次的加工，把米糠一并的把它去掉。稻米的加工，我们从这一张投
影片上面，我们就看得很清楚，稻壳去掉之后，剩下糙米，你看糙
米长得很丑，并不是很漂亮的，可是它的营养成分却十分的丰富。
到了右手边的白米，虽然很洁白，我们叫精白米，也做过了第二次
的加工。但是事实上，你看它的米糠不见了，它的胚芽不见了，你
看几乎所有的营养成分统统被拿掉了。我们都知道由於糙米里面，
有很丰富的纤维素，所以它可以帮助我们，吃进去之后食物在消化



道里面加速蠕动，让有害的菌种可以减少。
　　所以各位朋友，我们在这里非常诚恳的建议大家，要远离三白
，包括白米、白糖跟白面。这三个白的东西，为什么它这么白？因
为经过细致的加工。而糙米因为没有经过细致加工，所以它保留了
米当中，非常丰富的营养成分。这里告诉我们，其实糙米也是个非
常好的减肥食物，因为它纤维素含量比较高，所以吃进去之后它很
容易有饱足感。而它的饱足感之后，你就不会再吃很多的东西，就
降低我们肥胖的机会。而米糠和麦麸里面，我们刚刚讲不是只有米
，麦也是一样，全麦面里面，它的麦麸含有纤维素、维他命Ｂ群，
都非常的丰富，它可以促进大肠蠕动，促进排便，然后预防便秘这
样的作用。这里讲到全麦面的麦麸，也是非常有营养的。
　　再来吃糖，你不吃白糖，要吃什么？这里建议我们可以吃糖蜜
。你看这是黑色的，表示它没有经过细加工，几乎所有的营养成分
，也都在黑色的糖蜜里面。这个可以坚固我们的口感，和我们营养
的需求，所以我们建议大家，您可以改吃糙米、全麦面，还有糖蜜
这样的一些粗粮。它没有经过细致加工过的，这个对我们营养的吸
收是非常有帮助的。然后这张投影片，是要我们来比较一下，精白
面它损失的营养成分。大家看到蓝色的这个柱状图，就是精白面它
所损失的营养成分。与什么比起来？与全麦面比起来，你看维生素
Ｅ几乎已经百分之百流失掉了，维生素Ｂ也流失了百分之九十。
　　后面我们可以自己看，大家可以看到，菸硷酸，有百分之八十
的菸硷酸不见了；泛酸，有百分之九十六的泛酸也不见了。锰离子
、镁离子、铁离子、钾、铜、钙、锌，都有超过百分之五十的损失
。剩下来的是这里指示出来的，就是橘色的部分，这个部分是它剩
下来的营养成分。我们可以看到经过加工之后，你看精白面的营养
成分损失多少。各位朋友，我们在吃三白的同时，其实就是在吃食



物的残渣，十分的没有效益，我们要非常的清楚。所以我们呼吁社
会大众不能只看食物外表，我们一定要看它营养的内涵。大家如果
能够把主食做调整，吃糙米、吃全麦面，然后吃糖蜜，您的微量的
这些元素的需求，其实已经足够了，不太需要再去吃维他命丸来补
充维他命，不太需要。
　　所以这三个主食，粗粮的选择对一个人生活来讲，十分的关键
。如果我们没有吃这些粗的粮食的话，很有可能您在这些微量元素
的补充上，就会不足。而这个微量元素的补充，并不是你吃维他命
就可以解决的。我们不要忘记了，我们前面一直强调的一个观念，
营养是个整体观，它不是一个机械观，不是说我们缺什么就补什么
，不是这个样子的。我们光去补单一的元素，可能会造成某些伤害
，现在也很清楚。所以各位朋友，我们呼吁一定要吃粗粮，回归愈
往自然的方向走愈好。不要有太多的人工修饰，这是科学家也已经
非常清楚的一件事情。
　　下一个投影片，我们看到的是牛奶的问题，这也是长期以来我
们对食物的误解。投影片上面跟我们提到，牛奶几乎是引起所有呼
吸系统疾病的主因。身体，因为它没有办法排除牛奶的黏液副产品
，所以它会产生这些呼吸系统的，过敏性的疾病。大家看到牛奶为
什么浓浓稠稠的？因为它里面有些黏稠性的副产品，而这些东西是
人体所没有办法消化的，很难消化的。其中我们看到百分之八十七
的酪蛋白，就是人没有办法消化的。它算是一个胶质的物质，这个
吃到人体当中，我们就会产生很多消化方面的问题。因为你不好消
化的话，胃就会产生一些胃胀的状况，没有办法消化的这些蛋白质
片段，又是我们身体的一些过敏源。又可能产生自体免疫性系统，
出现一些不正常的免疫性的反应。这都是现在科学家已经很清楚的
课题。



　　下一张投影片告诉我们，蛋白质跟钙质在牛奶里面，虽然含量
非常的丰富，可是我们要了解到，并不是说蛋白质愈多就愈好，钙
质愈多就愈好。这个观念我们在前面几节课，也跟大家做这样一个
观念上的沟通。在牛奶里面虽然富含蛋白质，这是事实，可是它里
面百分之八十七的酪蛋白，它是属於一个比较大型的，而且坚硬的
，比较细致、致密的，很难消化的蛋白质。而蛋白质它适合四个胃
的牛来做消化，而由於人只有一个胃，因此很难去消化这样的蛋白
质。所以有人才曾经戏称，牛奶是给牛喝的，不是给人喝的。而且
人确实是地球上，唯一一个喝其他动物奶的动物，这是其他动物界
里面不存在的。而且所有的动物都会断奶，但是人没有断奶，人没
有断奶有什么样的影响？其实影响都不一定是好的。
　　我们接下来看，牛奶跟它的奶制品里面，至少含有二十五种以
上的异类蛋白。所谓异类蛋白，就是跟我们人体，没有办法很好去
消化的蛋白质，很难消化的蛋白质。这些异类蛋白吃到人体里面，
它就成为过敏源，对我们的免疫系统会产生免疫系的反应，它是过
敏的主因。经过研究也发现说，这些蛋白很多都跟自体免疫性疾病
，有非常重要的关系。这个我们在前面也以异型的糖尿病，做为例
子给大家做过介绍。所以有罹患自体免疫性疾病的患者，千万要远
离这样的饮品。这是蛋白质的部分。再来钙质的部分，富含钙质，
混淆身体钙质的吸收，和排出的调控机制，这个我们在讲骨质疏松
症的时候，也已经说过了，我们这里就不再详细的跟大家做介绍。
　　下一张投影片，它在探讨的主题是母奶可以取代吗？现在因为
工商业的社会，很多的妇女是职业妇女，在客观的条件之下，确实
没有办法做非常长期的哺乳。然而人生是一连串的选择，选择对了
，我们的人生才有可能幸福；选择错了，我们的人生是没有办法幸
福的。一般的职业妇女，她因为在客观的环境条件之下，没有办法



长期的哺乳，一般都是用牛奶，添加很多营养成分的牛奶来做为取
代。但到底好不好？其实我相信所有专业的人士，都会告诉你，母
奶还是婴儿最佳的营养的来源，因为它里面有很多的抗体，有很多
的营养成分，对婴儿确实是最好的选择。可是牛奶，很多人因为某
些原因，他没有办法就选择了牛奶，可是牛奶的问题确实是不可忽
略的。很多人讲，牛奶的总蛋白含量是母奶的三倍，好，这样的讯
息出来了之后，我们就在想它的总蛋白是母奶的三倍，是不是比母
奶更营养？事实上，不是这样看的。
　　各位朋友，我们现在一定要对於我们所摄取的讯息，要有判断
力。什么样的判断力？营养素，我们一直强调不是愈多愈好，是够
就好。什么样的成分是最适合的，怎么样的量是最适当的，这才是
好，太过跟不及都是不好的。所以牛奶的总蛋白质为母奶的三倍，
其实不一定是好的。我们也看到，因为牛奶的蛋白质是以酪蛋白为
主，母奶则是以白蛋白为主。你看这两个来源，它的营养成分，居
然有这么大的差异，蛋白质的种类不一样，一个是适合牛的，一个
是适合人的。再来牛奶里面缺乏母乳所含的碘、铁、磷，还有镁这
些离子它没有。可见得人在成长的时候，跟牛在成长的时候，他所
需要的营养成分是不一样的。我们怎么说可以取代？
　　再来母奶里面的色氨酸及胱氨酸，它的含量是其他动物乳汁所
不及的，而这两种成分正是婴儿发育所必须的一个营养成分。各位
朋友，婴儿的发育、人体的发育，跟其他动物的发育是不一样的。
我们来看下面这张投影片，母乳当中含有磷脂质跟牛磺酸，这也是
牛奶当中所缺乏的。你看在这些比较上来讲，我们可以发现，牛奶
跟母奶其实差异性很大。磷脂质跟牛磺酸这两个东西，是婴儿脑部
跟眼睛的发育所必须要的。我们来想一下，婴儿在出生到成长，最
重要的发育就是他出生的那几年，最重要的发育是哪里？其实是大



脑。所以我们看到母奶的营养成分，可以让婴儿的大脑得到充分的
发育。这样的营养成分，岂是牛奶可以取代的？因为牛奶没有这些
足够的成分，它如何来支持婴儿在他脑部，发育最密集、发育最快
速的时期，他的营养成分的需求，做不到的。因此道法自然，还是
要道法自然。
　　我们来看到下面这张投影片，就很清楚的我们可以看到，孩子
是长身体，还是长大脑？当然是长大脑。大家可以看到这个表格，
列出几种动物乳汁里面的蛋白质含量，以及这个生物它分娩之后它
长身体，就是出生之后它的体重加倍所需要的天数，就加一倍需要
多少天？人需要一百八十天，就是他身体长得很慢，但是那个时候
在长哪里？长大脑。婴儿刚出生的时候，他分娩刚接触空气，到他
的体重长一倍，需要一百八十天的时间，表示他的身体长得很慢。
而我们看到母乳的蛋白质，卡路里的百分比大概只有百分之五，蛋
白质含量不高的，为什么？因为它不是用来长身体，反而要集中所
有的营养成分，支持大脑的发育。我们看到我们常喝的牛奶，它的
蛋白质含量三倍百分之十五，百分之十五用来长什么？长身体。我
们看牛犊刚生下来，到它的体重加倍，需要的时间是多少？四十七
天。人要一百八十天，牛只要四十七天。
　　所以两者这个乳汁的营养成分的含量，就不一样，我们怎么可
以说，因为它的蛋白质含量比较高，而它比较营养？如果是这样讲
的话，老鼠的奶你看它的蛋白质含量，居然卡路里比例占百分之四
十九，它是最有营养的，其实不是这样的。因为你看老鼠出生，体
重加倍只要四天的时间，我们看到这些动物的奶，蛋白质含量都比
母奶还要多，我们能说它比较营养吗？话不能这样子讲。所以各位
朋友，我们要非常的冷静，今天如果我们是要拿蛋白质的含量，来
比较谁比较营养的话，这个确实是有非常严重的问题，不是愈多愈



好的，并不是这个样子。再来为什么说人一定要断奶？因为人体在
三到四岁的过程当中，他体内的分解母奶的一些酵素，会慢慢的不
见。这个时候牙齿已经长出来了，他已经有能力可以咀嚼了，他需
要的是固体的食物。
　　他的身体已经产生变化了，他本来可以消化母乳里面的一些成
分，或者是一些蛋白质的酶，已经随著身体的成长，三到四岁的时
候慢慢的不见了。那个时候他就不需要再喝母乳，而且他的身体跟
他的大脑，也已经发育成熟了。他有足够的抵抗力，他有足够的能
力，可以来面对复杂的食物环境，跟他的生活环境。因此在那个时
候他已经不需要再依赖母奶，来提供他所需的营养成分。所以各位
朋友，这些观念都是非常重要的，然而各位朋友，我们有多少的管
道，可以了解到这些观念？所以我们今天举出这些例子，并不是要
告诉我们，或者不是要来评论哪些食物是好的，哪些食物是不好的
。食物本身没有善恶，它只有适合跟不适合这样的问题。
　　当然这些数据也都不是我们捏造出来的，它都有参考的文献，
我们可以去寻找，都是科学的一个数据。我们也希望，不要因为我
们这样的呼吁，引起了很多的争论，因为我们只是一个教育工作者
，我们只是负责，希望把科学家所做的一些科学报告，很忠实的呈
现出来。希望社会大众自己来做判断，来做选择，没有任何的意图
，来左右大家对食物选择的偏好，没有。所以这是我们在这里，需
要给大家提出来做说明的。牛奶并不是很适合婴儿，并不是很适合
一般人的消化道，这个部分我们有所了解之后，下来我们就看到有
没有取代的饮品？答案是有的。其实那就是我们古老以来的，最传
统的饮品，那就是豆浆。
　　这个投影片告诉我们，豆浆其实是绿色的奶。豆浆因为它含有
容易消化的，优质的植物性蛋白，植物蛋白含量值高，而且它是非



常适合人体消化吸收的。可见我们老祖宗留下来这些传统的饮品，
确实因为历史的考验，历史的验证。几千年大家喝下来，都没有什
么样的副作用，它就被传下来了。所以豆浆当中因为它低脂肪，没
有胆固醇，百分之八十五不饱和脂肪酸，包括什么？卵磷脂、脑磷
脂、亚麻酸，还有丰富的健脑易智的功能，这都是人类非常需要的
不饱和脂肪酸。下面它可以防止肥胖、高血脂、高血压、动脉硬化
，有这么多的好处。它是个低糖指数的，血糖指数很低的，铁质含
量很高的，低聚糖有利於肠道益生菌的生长。再来它里面大豆皂、
异黄铜类的营养成分很多，所以它可以防癌、抗老化，还有它有高
的维他命Ｂ
群，甚至於比牛奶里面维他命Ｂ群的量还要高。所以多喝豆浆，其
实我们也可以得到非常丰富的营养。而最重要的营养成分，是适合
人体的消化跟吸收的，所以大家千万不要忽略了豆浆的益处。
　　下面我们来看另外一个食物的误区，那就是肉类。肉类我们前
面已经探讨很多的研究，都跟我们说明到，肉类是一切文明病的主
要的因素。一般人以为蛋白质需要从肉里面来获取，殊不知植物性
的蛋白，更适合人的需要，更适合人的消化。因为我个人学习的专
业，是生物化学专业，我们很清楚了解到，植物性的蛋白，已经符
合人体所有营养的需要。投影片上面告诉我们，植物可以提供所有
的必须氨基酸，这点非常的关键。所谓必须氨基酸，指的是人体不
能够自行合成的氨基酸，必须要从食物当中来获取。在很多的科学
实验上面，已经在很早的时间已经证实了，植物完全可以提供给人
类，所有的必须氨基酸，不需要再从动物的身上来获取。而氨基酸
正是蛋白质分解之后的产物，这点我们相信很多的朋友，可能感觉
到很陌生。很多人认为蛋白质就是肉，没有吃肉怎么会有蛋白质？
事实上这是完全误解的看法。植物里面蛋白质的含量也很高，我们



刚刚讲的豆浆，蛋白质的含量就非常的高。而且也已经很清楚的事
实，植物性的，绿色植物跟未加工五谷类的蛋白，它的品质其实是
高过动物性蛋白的品质。
　　你看我们认知的可能正好是相反的，我们总以为没动物蛋白，
那就活不了了。实际上在很多的研究里面发现动物性蛋白，你看会
增加胆固醇，会增加我们慢性病的发病。其实动物性的蛋白，并不
是一个非常好的蛋白质，反而植物性蛋白是更好的。所以我曾经看
过一篇文章，它里面就讲到，「不吃肉类的话，你会缺少动物性蛋
白。」事实上这样的一个文字的叙述，可能会让我们有所误导，其
实他有没有说错？他没有说错，因为不吃肉类那当然会缺少动物性
蛋白，这是对的。可是缺少动物性蛋白，会不会对人产生什么样负
面的影响？事实上答案是不会的。因为人类所需要的所有的必须氨
基酸、所有的营养成分，统统可以从植物当中来获取。没有动物的
膳食，人类一样可以存活，这是个非常重要的观念。并不须要动物
性蛋白，反而动物性蛋白会让人引发很多的慢性病。下面我们可以
跟大家，提出很多营养学上面的佐证，来证实。
　　因此我们了解到这个现状之后，我们再来看下面这张投影片，
它告诉我们传统四大类的饮食观念，合理吗？在教科书里面告诉我
们，人类应该吃四大类的食物。例如像肉类、五谷类、蛋奶类、蔬
菜类这四大类的食物，我们从小到大就被教育，应该吃这四大类的
食物。可是在这几年因为科学的进步，因为临床医学的一些研究，
我们了解到，动物性的膳食、肉类和蛋奶类，其实对人类的生命安
全，没有积极的作用，只有减分的作用。如果按照四大类的食物来
思考的话，人类有百分之五十的食物，是需要来自於动物的。而这
动物性的产品，我们看到投影片，它讲的是文明病的根源，一切的
慢性病，几乎都是因为这百分之五十动物性的食品，所造成的。因



此显然这个分类是有问题的，这个营养的分类是有问题的，但是我
们的教科书却一直以来，用这样的一个分类方法，来指导我们下一
代的学习。
　　但是我们就要去问，为什么不是非常正确的讯息，会被摆在教
科书里面？当然这也是有它历史的因素。我们看下面这张投影片，
纠正错误的饮食观念，它是有它历史的因素的。在一九五六年，美
国人曾经经历过这样的一段历史，美国政府在一九五六年的时候，
它公布了一份全民饮食的建议，它建议美国人要以高糖、高脂肪、
高蛋白、低纤维，并且要以肉类、奶类、蛋类为主食。各位朋友，
这是半个世纪以前美国政府公布，要美国人来服膺的一个食物结构
。我们了解一个政府，它发布这样的建议，请问负责任吗？半个世
纪之后，我们很清楚的看到，现在美国人的心脏病发病率、癌症的
发病率、糖尿病、自体免疫性疾病、肥胖症，其实都跟这样的一个
建议，有密不可分的关系。我们就了解到这样的一个概念，它是禁
不起时代的验证。
　　反而我们看到，中国人五千年来以谷类为主食、以蔬菜为主食
。肉类，有，但是只有在祭祀、过年、过节的时候，一年当中，非
常罕见可以有肉类来食用。当然也没有牛奶，没有这些饮品，这些
人工的添加物没有。但是却有非常健康的一个身体，没有这些慢性
病。在医书里面我们去找，这个慢性病的记载确实是很罕见的，这
是禁得起历史验证的食物结构。一九五六年这样的饮食观念，被宣
扬出来之后，我们再往下看。到了一九六一年的时候，美国的医药
学会的会刊，立刻提出来做一些呼吁，它呼吁素食至少可以预防，
百分之九十到百分之九十七的心脏病。我们看到美国医药学学会的
会刊，是在一九六一年的时候公布这个消息，但是前面美国政府是
在一九五六年的时候，公布这个饮食的建议。事隔五年，才五年的



时间，而且这是医药学会公布的讯息，更为怎么样？更为权威，告
诉我们素食可以减少，百分之九十到百分之九十七的心脏病。
　　可是请问美国社会，有接受这样的建议吗？答案是否定的。就
是因为美国人没有接受这样的一个素食的建议，导致於现在心脏病
、癌症的患者非常的多。所以各位朋友，从这个历史事件里面，我
们想我们的古训，就是「由俭入奢易，由奢入俭难」，确实太有道
理了。一个错误的观念要形成，那是非常的快速；可是要把这个错
的观念纠正过来，请问我们要花多少的力量？然而各位朋友，正确
的观念不能够及时的推展，那是因为教育的推广不够。我们希望有
机会能够看到这个节目的朋友，我们一定要发挥我们的道德勇气。
对我们的家人，对我们的亲朋好友，我们要把这样正确的观念传播
给他们。因为健康跟幸福美满，是每个人都想要得到的，没有人希
望自己不健康，只不过是因为方法错了。
　　我们再来看下面的这个投影片，从一九八一到一九八七年，美
国的坎贝尔教授就我们前面说到，他的「中国健康调查报告」，也
已经指出来蔬菜吃得愈多，肉吃得愈少，健康状态愈好。这也是很
早以前，都已经有定论的这样一个研究，这些研究都没有让美国人
的饮食观念，做很大的调整。一直到一九九一年，国际上的有很多
科学研究机构，它研究出来也显示绿色植物，跟原形五谷类的蛋白
质，优於一切的动物性蛋白。这是在一九九一年，就已经有这样的
定论，但是美国社会也没有因为有这样一个建议，而改善他们的饮
食模式。很不幸的是全球的在这个趋势里面，对美国社会这样的价
值观的追求，很多人是在很盲目的追求。因此受到这样的一个错误
价值观的影响，造成了现在食物结构的错误，引起全球健康状态往
下滑的这样一个状况，也十分的普遍。到了一九九二年四月二十八
号，美国政府终於改变了，它在过去所发布的错误饮食建议，公布



了新的理想饮食的比例。建议美国人蔬菜、五谷、豆类、坚果类，
应该占食物的十分之九，而肉类、奶类、蛋类只能占十分之一。
　　各位朋友，这是九二年的一个新的理想饮食，但是我们要想一
想，请问这个观念会不会再修正？我们凭什么、依据什么来说，植
物类的占十分之九，肉类的占十分之一？这个十分之九跟十分之一
，是依据什么来拟定出来的？事实上这个依据是很薄弱的，没有非
常明确的科学依据。你怎么知道它不会在二十年后，又告诉你说对
不起，我二十年前所说的那个建议不算数，我们再改一改。我们可
能没有办法预测。到了一九九四年世界卫生组织，终於把纤维素列
为六大营养素之一。各位朋友，我们想一想这些改来改去的营养建
议，是不是把我们弄得有点头昏？所以这些错误的饮食观念，不知
道已经伤害了多少人宝贵的健康，以及家人的生命财产。因此各位
朋友，我们学习一定要向真理学习，真理是可以禁得起时间的考验
。中国人有五千年的历史，里面有很多值得我们学习的生活习惯。
所以我们今天一定要回到，我们老祖宗的生活习惯当中，去思考这
些问题，包括饮食跟健康的问题。今天因为时间的关系，我们就先
分享到这里，谢谢大家。


