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壹●前言 

 

一、研究動機 

         現代全球暖化的問題非常嚴重，在最新的「氣候變遷評估報告」說：

全球暖化幾乎確定（95%可能）是人類造成的，為了供給牛肉市場的需求，就不

得不砍伐森林，以種植牧草養牛，導致全球各地的氣候嚴重失調。所以社會中吃

素食的人比例越來越多,我們發現素食不僅僅是為了愛護動物,對地球及人們的健

康也十分有益，且部分學校也推廣了一周吃一天素食，但吃素的人常有營養攝取

不均衡的問題，像是缺少維他命 b12、胺基酸、鈣、鐵質等等的營養素；營養師

彭巧珍說：「素食者真是長期缺鈣的一群。」 

        

二、研究目的 

(一) 探討吃素對環境的益處 

(二) 調查素食者與葷食者罹患病症的比例。 

(三) 研究素食對於人們健康的優點及缺點 

 

三、研究方法 

    (一) 研究對象 

 

本研究主要以高中職學生為主 

 

    (二) 研究方法 

 

1、文獻蒐集法: 藉由網路資訊、書籍來蒐集相關文獻資料，再將資料做

整理 

 

2、問卷調查法: 使用書面提出問題來探討高中職及大專院校對素食的

接受度和對素食的認識程度。發放 300 份問卷，收回 300 份。 

 

四、研究流程 

 

 

 

 

制定題目 

整理相關文獻資料 
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貳●正文 

 

一、吃素對環境的益處 

 

進入二十一世紀以來，氣候極端的現象在全球各地接續發生，造成很多的災

情。聯合國氣候變化綱要公約執行秘書德布爾指出:「暖化讓全球環境面臨人類

有史以來最嚴重的威脅」。許多人看過紀錄片《+-2 度 C–台灣必須面對的真相》

但了解 2 度 C 關鍵意義的人卻很有限。因為若氣溫上升 2 度 C，會導致數百千億

噸的甲烷水合物從海底釋放到大氣中，引發地球生物的大滅絕。甲烷是吸熱能力

比二氧化碳強 72 倍的溫室氣體，也是一種易燃、對人體有毒性的氣體，全世界

蘊藏著巨量的甲烷，只要釋放 1/10，就可能毒害人類。經過科學家研究報告指

出，氣候變化異常的主因是溫室氣體排放量不斷升高，甲烷已被證實是最關鍵的

人為溫室氣體，而畜牧業是排放的主要元凶；聯合國糧農署報告指出，畜牧業排

放了七十五億公噸的二氧化碳，占全球溫室氣體總排量的 80%，實際上，畜牧業

和製作肉奶製品的整個過程，每年溫室氣體排放將近三百二十六億公噸，至少占

了全球總排放量的 51%，嚴重地導致全球暖化、氣候快速變異，只因為要供應人

類想吃的肉奶製品，而犧牲了我們的生活環境。 

 

「全球暖化」已嚴重威脅著二十一世紀人類的健康，因此，「節能減碳」不

只能救地球，也能救自己。而「節能減碳」最簡易可行的方式就是「素食」。為

了拯救地球免於飢餓、燃料匱乏，以及氣候變遷所帶來最嚴重影響，2010 年聯

合國呼籲:「全球改採無肉無奶的純蔬食!」因為聯合國環境規劃署的報告證實:

「嗜食大量肉蛋奶的西方飲食，無法讓地球永續生存。」我國政府「節能減碳無

分析問卷資料 

 

發放問卷 

 

製作問卷 

 

小組討論 

 

提出本文結論 
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大無悔宣言」也倡導「多吃蔬食，少吃肉」；環保署更在 2009 年推廣「每天至少

一餐不吃肉」，已達成「每人每天減碳一公斤」的目標。2008 年德國食物觀察組

織的報告指出，從肉類和乳品的傳統飲食改為全蔬食，可減少 87%碳排；如果採

行有機蔬食，將可減少 94%碳排。荷蘭環境評估委員會進一步的研究發現:「在

2050 年前，人類為遏止氣候變遷必須花費 40 兆美元。若全球都改採有機蔬食，

可減少 80%的花費。」 

 

二、素食者與葷食者罹患病症的比例 

 

生活環境中的種種壓力，導致動物免疫系統降低，促使疾病蔓延；為了避免

損失，業者往往對動物濫用抗生素，引發抗藥菌株出現，使得傳染病疫情難以控

制，造成人類健康的危害。世界衛生組織 2011 年 6 月發布全世界人口的十大死

因，缺血性心臟病高居死亡原因的第一名，第二是中風與其他腦血管疾病。肉食

者缺血性心臟病的死亡率，比蔬食者高 24%；美國國家癌症研究中心針對 50 萬

中老年人，歷經 10 年的追蹤研究發現：「紅肉攝取量較多者，癌症死亡率增加

1.2 倍，總死亡率則為 1.3 倍」；反之，前瞻性的研究指出，漸少攝取肉食能延長

3 年多的壽命。 

 

根據衛生署 2010 年度十大死因統計，在台灣地區，癌症為第一位，心臟疾

病第二，腦血管疾病佔第三。腦血管疾病及心臟病都是因為血管硬化而產生，血

管硬化主要是肥胖、膽固醇過高、高血壓、糖尿病所導致，而拒吃紅肉而改吃白

肉，並不能遠離肥胖與癌症，現代醫學也不支持吃白肉可以降低心血管疾病或膽

固醇。美國癌症學會：低脂肪的飲食－植物性膳食（素食）可降低百分之五十到

九十的罹患癌症機率、降低百分之三十五到百分之四十的癌症死亡率。就人體而

言，吃肉並非是天經地義的事；人類其實並不適合吃肉：「人的消化長度，在比

例上比肉食動物要長的許多，這也許就是肉食罹患癌症的機率遠多於素食者的原

因。」一般而言，素食含脂肪量低、纖維高，又有各種蔬菜、水果，因此是預防

各種癌症最好的飲食方式，胡蘿蔔、黃色、綠色的水果和十字花料的蔬菜，像花

椰菜、綠花椰菜，特別有防癌效果。所以美國癌症學會及國家癌症中心都一致認

為，目前科學上的研究報告已經毫無疑問的顯示，要預防癌症，除了戒菸、戒酒

以外，更要食用低脂肪，高纖維，並包含多種新鮮蔬菜、水果的食物。 

 

蔬菜水果中不僅含有高量纖維，可以抑制致癌因子的吸收，而且含有許多抗

癌物質，像胡蘿蔔素、維生素 C、維生素 B、葉酸等，可以直接抑制癌細胞的生

長，尤其是消化道裡面的癌細胞，所以素食可以減少食道癌、胃癌、胰臟癌、腸

癌的發生。相反的，肉類中的高量脂肪，會促進膽酸的新陳代謝而造成多量致癌

因子，在加上肉食纖維質含量少，容易造成便秘，延長毒素留在腸內的時間，而

增加得大腸癌的機會。這些都與飲食有密切的關係，而素食是預防這些毛病的最
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好方法之一。 

 

三、素食對於人們健康的優點及缺點 

 

(一) 素食的優點 

 

素食除了能保護地球、降低心血管疾病、罹患病症的比例，還能有

效控制體重，一般人採行的減肥方法，不外乎藥物運動和飲食控制三大

方向。其中運動是好方法，不過有時間天天運動並持之以恆的人並不多。

如果採用素食，效果最為顯著且有能顧及健康。其關鍵在於植物性食物

能使血液變成微鹼性，使身體的新陳代謝活潑起來，藉此得以把蓄積於

體內的脂肪，分解燃燒掉，達成自然減肥的效果。素食不僅含有較低的

脂肪、足夠的蛋白質，而且含有高量的複雜醣類及纖維質，可降低腸道

對熱量的吸收，避免脂肪囤積，還可以預防因食物中熱量過高而引起的

營養不均衡。另外，植物食品中含有高量的維生素，像維生素 B1、C、E

等，尤其是維生素 C，在一般蔬菜水果裡含量特別高，有助人體的新陳代

謝，而且維生素 C、E 等，是很好的抗氧化劑，更可以降低老化的速度。

植物食品中也含有極豐富的礦物質，特別是對人體有益的鉀、鎂、鈣、

磷及其他少量元素，對人體新陳代謝的運作，有莫大的助益。另外植物

食品中，不會含有對人體有害的重金屬，如砷、汞、鋁、銀、鎘等，除

非是在植物食品的處理或成長過程中加入，才會有重金屬中毒的現象。 

 

(二) 素食的缺點 

 

素食不僅僅是為了愛護動物,對地球及人們的健康也十分有益，且部

分學校也推廣了一周吃一天素食，但吃素的人常有營養攝取不均衡的問

題，像是缺少維他命 b12、胺基酸、鈣、鋅等等的營養素。維他命 B12

是素食者最易缺乏的養分，缺乏維他命 b12 可能會造成惡性貧血和神經系

統病變，對兒童還會減緩成長發育和嚴重損壞神經系統。現代的素食業

者為了讓素食更加美味，將素食的烹飪方式改變，口味也變重許多。一

般來說，太多的人工精緻品，太多的調味料，或者高溫的燒、烤、煎、

炸、蒸、滷，不僅讓食品失去了原有的甘美甜味，也破壞了新鮮食品中

所含的維生素、蛋白質，是一件得不償失的事情。 

 

四、問卷調查 

 

親愛的同學您好！ 

我們是三年四班第六組的組員  
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感謝您撥空填寫問卷，本問卷是在探討您對於吃素及素食的想法，此問卷完全是

以匿名的方式並作為我們調查的依據，絕無其他用途，請您安心填寫。 您寶貴

的意見對我們來說非常重要。謝謝您的協助！敬祝 平安快樂，萬事如意！ 

 

您的基本資料: 

□高中職一年級 □高中職二年級 □高中職三年級 

 

性別： 

□ 男 □ 女 

  

題目 

非
常
同
意 

同
意 

沒
意
見 

不
同
意 

非
常
不
同
意 

1.您同意每週吃一次素食嗎？ □ □ □ □ □ 

2.吃素對人體健康有幫助？ □ □ □ □ □ 

3.素食對環境有益？ □ □ □ □ □ 

4.長期吃素者容易造成營養不均衡？ □ □ □ □ □ 

5.動物比人類沒價值，所以可以盡情吃牠們？ □ □ □ □ □ 

6.肉類產生二氧化碳會造成環境很大的損害？ □ □ □ □ □ 

7.倡導素食可以改變偏遠地區飢餓的問題？ □ □ □ □ □ 

8.吃素食可以減少資源浪費的問題？ □ □ □ □ □ 

9.吃素能有效幫助減重？ □ □ □ □ □ 

10.吃素能降低癌症發生機率？ □ □ □ □ □ 

11.素食跟宗教一定有相關？ □ □ □ □ □ 

12.你認為素食的價格會比葷食的價格低？ □ □ □ □ □ 

13.政府應該更重視素食文化？ □ □ □ □ □ 

14.你認為學校應該要提供更多素食餐點的選項嗎？ □ □ □ □ □ 

 

参●結論 

 

經由這次的研究，我們看到了更多素食的面貌，我們開始重視自身環境的保

護，甚至減少自身吃肉的機會，我們並不是完全素食者，但是我們想為地球盡一

份心力。其實在研究過程，我們不只是完成一個作品這麼簡單，更多的是學習。

了解到素食對人類還有環境有多少益處，甚至可以改變人的一生。曾經我們以為

素食單單就是受宗教習俗影響，經過這次探討了解後，發現現在人們吃素不再是
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受宗教影響，而是為自身的健康跟地球著想。現在政府也慢慢開始重視吃素可以

幫助環境跟健康這件事，也推動很多關於素食的活動，透過活動告訴大眾其實每

個人都可以為身邊的人事物做出一點貢獻，每個人累積一點點就能成為拯救地球

的力量。 
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