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檢康人生                                                                    

後疫情時代，我們該如何吃出健康? 

 環安衛中心衛生保健組  江孟芳 撰文/編制

一、 前言 

    自 80 年代起，綜觀愛滋病、伊波拉、
禽流感、SARS、MERS 到新冠肺炎，疫情幾乎
都與野生動物相關，無論是在各國防疫措施
的修正，或是受到畜牧業供需市場機制影響，
都間接地改變人類對於日常飲食的選擇。其
中對於疏食飲食的部分，有別於過去素食者
多數與宗教相關的刻板印象，現今國人更在
乎的是環保議題與健康需求，讓蔬食風氣成
為僅次於均衡飲食的飲食模式。 

 

（圖一） 

二、 迷思：疫情全是食用野生動物惹的禍？ 

    依據美國生態健康聯盟於 2015 年發表
的研究指出，透過分析 140 多種人畜共通新
興傳染病爆發的原因，包含農地利用改變、
氣候變遷、國際洽商旅遊、食用野味等行為，
都會導致新興傳染病爆發，其中又以土地利
用變化（棲地破壞）導致疫情發生的次數最
多。[1] 

  以往野生動物多生活在山林野外，雖帶
有病毒，卻不會傳給人類，直到人類靠近其
生存地帶、濫墾山林、濫捕濫食後，其活動
範圍逐漸與人類重疊，其身上的病毒也開始
產生變異，引發後續疾病一連串跨物種傳播。
因野生動物身上帶有病原體，不像雞、豬、
牛等食用肉類經過獸醫師檢疫把關，是以台
大公共衛生學院兼任教授金傳春直言：「野
味市場不關，未來疾病風險還是很高。」[2] 

此次疫情與野生動物的關連雖未有大量證

據支持，但誠如先前所提，食用野生動物帶
有風險。 

 

（圖二） 

三、 迷思：吃素者很少染疫、就算確診也

能很快復原？ 

2021 年 5 月英國醫學期刊曾發表一篇回溯
型、觀察型研究，調查飲食習慣與 COVID-19
嚴重程度的相關性，其研究結果僅能說明植
物性為主的飲食或植物性搭配魚類飲食，是
健康的飲食型態，可作為降低新冠肺炎重症
化的預防性飲食，但無法證明吃素或少吃肉
就不會得新冠肺炎。[3] 

確診病人和一般病人一樣，於生病或受傷期
間，所有的細胞在受損後皆需要依靠蛋白質、
植化素、維生素與礦物質等物質去做修護動
作，其中如果蛋白質攝取不足，將導致酵素、
荷爾蒙受體、基因調節因子、轉運蛋白、防
禦蛋白等製造不足，進而影響細胞生理功能
的運作及免疫功能，所以適當的補充蛋白質
方能加速身體的復原。 

四、 改吃素身體就能變瘦、變健康嗎？ 

    即使無法透過吃素對新冠肺炎免疫，
無可否認的是，素食飲食確實有助於降低糖
尿病、心血管疾病、腎臟病的風險，對其他
疾病也有幫助。但若要透過吃素讓身體變健
康，就必須吃多樣化、多種顏色的蔬果及全
穀物，同時還須攝食好的脂肪，如：堅果、
橄欖油和菜籽油中的油脂，以及足夠的蛋白
質，如：豆類等富含植物性蛋白的食物。 
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    另外，素食飲食較常為人詬病的是較難
攝取到維生素 B12，考量維生素 B12 只存在
於動物性食物，如:蛋、奶，故全素者必須
額外補充 B12，尤其是懷孕女性及產後餵哺
母乳的素食女性更要補充，否則會造成嬰幼
兒永久性的神經組織損傷。 

    值得注意的是，很多人認為吃素可以變
瘦，但其實並不完全正確，倘若攝入過多的
熱量，即使是營養豐富的低脂肪植物性食物，
也會造成體重過重與肥胖，增加疾病罹患率，
故適當的規劃素食飲食、採用低油低糖低鹽
的烹調方式，才會對健康有好處；反之，不
健康的素食對健康的壞處比葷食還多。例如：

可樂、汽水、奶酪、洋芋片、炸薯條、含糖
果汁和糖果等。[4] 
 

五、 2023 年世界最佳飲食法，你吃對了

嗎？ 

  《美國新聞與世界報導》每年都會邀請
多位營養學家、醫師、流行病學家，針對世
界上的各種飲食計畫進行評比，其中，「地
中海飲食法」再次拿下第一，連續六年蟬聯
整體最佳飲食法的冠軍寶座。[5]

 
（圖三）

  所謂地中海飲食模式，其特點是強調植
物性食物，包含：蔬菜（沙拉）、水果、橄
欖油（生拌沙拉）、和魚，但不吃肉類。相
較於一般傳統飲食，選擇鮭魚、沙丁魚、鮪
魚、鯖魚、比目魚等魚類，可以攝取到豐富
的 omega-3 脂肪酸，有助於抗發炎，故非
常適合染疫者選用。 

  另外，因地中海飲食法符合環境永續、
低飽和脂肪、富含膳食纖維等要素，故其同
時也是環境友善綠飲食(Plant-Based Diet，
簡稱 PBD)的一種，且其與衛福部國民健康
署發展的每日飲食指南一致，讓我們在食用
每日三餐的過程中，不僅改善自身健康，也
能維護地球環境。[6] 
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(圖四) 

六、 結語＆省思 

    近五十年來，人類社會經歷蓬勃的經濟
起飛，飲食文化從粗茶淡飯逐漸轉為速食文
化，再轉變為精緻飲食，各種文明病及健康
隱憂不斷浮上檯面，而過去舊有觀念是透過
運動來減肥，如今多項研究顯示：減肥三分
靠運動、七分靠飲食，如參考衛服部國民健
康署網站針對各類運動在運動 30 分鐘後消
耗的熱量(大卡)資料[7]，以 60 公斤者為例，
慢走(4km/時)30 分鐘僅消耗約 105 大卡，
若要抵掉一杯珍珠奶茶的熱量(約 660 大
卡)，需慢走 3 小時或快走(6km/時)2 小時
以上，綜合上述情況，考量健康計畫執行的
現實面，你還會選擇花時間「多運動」嗎？
還是給自己一個機會，從現在開始，透過自
我監督，每日三餐逐步「調整飲食」呢？ 

    無論未來選擇哪一種飲食方式，敬請把
握以下原則：（一）原型食物取代精緻加工
食品、（二）選擇低油低鹽低糖烹煮的食物、
（三）多吃蔬果肉適量、（四）沒事多喝水、
（五）保持每日睡眠充足，讓你在未來無論
是面對哪一種傳染性疾病，都能頭好壯壯、
降低染疫重症機率。 

 
（圖五） 
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