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閱讀《真原醫》 

● 劉煥玲  

 

 

楊定一博士在《真原醫》中強調，健康的飲食習慣對於維持身心平衡至關重要。

這本書，帶給讀者的是一個「整體」的概念。健康，不只是身體的狀態，也反應了我

們的生活樣貌、思考模式、以及心理狀態。因此，要追求健康，須將人視為一個整體

，而非分開的器官，以達到身、心、靈的整體療癒。 

為了協助讀者追求整體的平衡及整合。作者在序言中，便直接點出全書的核心理

念：「只有徹底轉變心念，才能恢復健康與福祉！唯有全心全意，身體力行追求平衡的

生活模式，才能真正恢復健康。」本書是圍繞著以下幾個主題寫作而成：飲食、運動

、呼吸、思緒及情緒管理。 

以下是書中關於健康飲食的幾個核心觀點： 

彩虹飲食法： 為了均衡攝取各種營養素，楊博士建議採用「彩虹飲食法」，即每

日攝取不同顏色的蔬果。例如，綠色蔬菜如菠菜、綠花椰菜富含葉綠素；紅色蔬果如

番茄、西瓜含有茄紅素；紫色食物如藍莓、葡萄則含有花青素。這種多樣化的飲食方

式有助於提供身體所需的各種植化素和抗氧化劑。 

我們都知道蔬菜水果對身體有益，但它們實際上的幫助究竟是什麼呢？食用蔬果

                                                 
 劉煥玲，南臺科技大學通識教育中心社會科學組助理教授 

閱讀書寫 
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，除了讓我們獲得維生素、礦物質與纖維素外，還有所謂的「植化素」，這是一般人比

較不熟悉的。 

植化素是形成植物色彩的主要成份，例如胡蘿蔔素、 茄紅素、花青素它對人體的

幫助是：人體在新陳代謝過程中及受外在環境影響時，會不斷產生自由基，過剩的自

由基會和體內許多重要的成份如蛋白質、核酸、醣類或脂肪進行反應，而產生一連串

的人體氧化傷害，進而導致各種生理機能的衰退及疾病的産生。 

例如，氧化傷害可能改變血脂蛋白的成份，而加速動脈粥狀硬化與導致心血管疾

病；同時細胞中的氧化物質也會促使細胞分裂增殖變快，進而使腫瘤加速發生。由於

大部份的植化素都是天然的抗氧化劑，且能夠保護細胞避免氧化傷害，因此植化素往

往也能夠保護人體降低心血管疾病與癌症的發生率。 

蔬果攝取量： 楊博士建議，每日應至少攝取三份蔬菜和兩份水果。一份蔬菜約為

一碗生蔬菜或半碗煮熟的蔬菜；一份水果則約為一個蘋果或香蕉的大小。增加蔬菜的

攝取量，特別是超過五份，對健康有更大的益處。 

蔬菜汁與生食水果： 為了保留食物中的營養素，楊博士建議「蔬菜要打汁，水果

要生吃」。將生蔬菜製成蔬菜汁，可以去除難以消化的纖維，減輕消化系統的負擔，讓

營養更快地被身體吸收。同時，生吃水果能獲得完整的維生素和酵素，有助於健康。 

楊博士強調，沒有單一的飲食方式適合所有人。每個人應該根據自己的體質和需

求，嘗試不同的飲食法，並觀察身體的反應，找到最適合自己的健康飲食模式。此外

，在進食過程中，還是希望大家能夠充滿感恩的心。當我們愉悅享用美食，別忘感恩

促成這些美好食物的人、事、物！ 


