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应 该 减 少 吃 白 米、白 面 粉、白 面 包 、白 糖 、白 盐 : 被精制过含有不
均衡营养的食物，也会造成酸性体质。

食物金字塔-吸取均衡的营养
    

 

健康的饮食程序
• 在用餐之前先吃水果: 如果在用餐之后才吃水果，当食物被消化

后，水果早已被氧化了。 

•在用餐之前或用餐之后半小时喝汤，饮品或水:因为液体会冲淡
胃里的胃酸，影响消化系统，久而久之就会造成胃痛或其它关于
胃的问题。

• 在用餐之前吃一些生的蔬菜：因为生的蔬菜含有丰富的酵素, 可
以帮助消化。 

生理健康
健康由饮食习惯开始
• 饮 食 定 时 。 常 常 挨 饿 容 易 导
致身体虚弱甚至受伤。因此，我们
建议您将健康零食如：坚果类或
葡萄干带在身边，当您感到肚子饿
或错过了正餐时，不但可以暂时果
腹，也可以维持正常血糖水平。 

• 饮食均衡，这必须含括碳水化合物、蛋白质、脂肪、维生素、矿物质
和纤维。这必须维持在正常的比率，过量摄取或缺乏任何一种成份都
有可能导致身体出现毛病。

碳水化合物：能量的主要来源
蛋白质：生长和修复的材料
脂肪：能量来源
维生素：只需非常小的数量，以保持身体健康
矿物盐：维持牙齿、骨骼、肌肉的健康
纤维：维持胃肠的正常功能

• 健康的饮食基础:5低,3高：低蛋白质、低盐、低糖、低脂肪、低卡路
里和高营养、高纤维、高能量。

• 只 选 择 新鲜、天然、零污染、无人造／化学色素、无人造香精、无
防腐剂、无基因改造及无添加任何化学成份的有机食品。

• 应 该 减 少 吃 肉类，牛奶和蛋: 难消化并且会造成酸性体质； 

 如何
享有健康?

真正的健康不是只追求生理的健康，它除了包括身体

上的健康, 情绪、心理及灵性上的健康与平衡是非常

重要的，只要其中失去平衡就会导致健康失衡。因此,

身、心、灵都必须健康，才是真正的拥有健康。 

60%
10 谷类

15%
水果

15%
蔬菜

 10%
蛋白质如：  
    坚果类、
        种子、    
             豆   

什么是10谷？
10谷是混合10种不同的谷类，例如:糙
米、小米、荞麦、小小米、薏米和黑麦
等等。谷类含有丰富的营养，提供身
体均衡的营养。谷类是低脂肪（不
含动物脂肪），高纤维及不含胆固醇
的食物。许多人不知道谷类的好处，
在日常饮食中加入谷类可以降低患上
心脏病、癌症及肥胖的风险。10谷米
并没有特定的配方，只要发挥您的创
意，就可以搭配出属于您自己配方的
10谷米了。 
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3 4食物消化的时间
• 水果 - ½ 至 1小时 	 • 碳水化合物 - 2至3小时 

• 蛋白质 - 4至6小时	 • 脂肪和油- 6至8小时

蛋白质、脂肪和油需要比较长的时间来消化。

生理时钟
• 凌晨4点至中午12点

排毒时间，身体正在排毒。

• 中午12点至晚上8点

营 养 吸 收 时 间 : 最 好 在 这 段 时 间

进食，因为身体可以很好的吸收

营 养 , 所 以 不 要 超 过 晚 上 8 点 吃

晚餐。

• 晚上11点至凌晨1点

细 胞 修 补 时 间：身 体 休 息 的 时

间，身体用这段时间来进行细胞

修补和促进新陈代谢，所以不要

超过晚上11点睡觉。  

运动

运动对健康素质影响甚深。我们

往 往 因 为 生 活 忙 碌 , 而 忽 略 了 运

动的重要性，导致健康受影响。

其实，运动可以帮助我们保持头

脑清醒，让身体处于最佳状态及

健 康 。 运 动 也 可 以 预 防 疾 病 ，

提高身体器官机能，提升生活品

质。

每天运动30分钟是非常重要的。

您无需到健身房或借助健身器材

来运动，只需要简单的运动如：

步行、跑步或骑脚踏车等等，就

足以让您神清气爽、健康。（运动

前 , 请 记 得 先 做 一 些 伸 展 运 动 好

让身体肌肉放松。）

运动小贴士
在日常生活中也可以做一些简
单的运动。在上下楼时,不要
乘坐电梯,改走楼梯。 

心灵健康 
情绪和疾病的关系 
心灵上的不平衡与负面情绪也是导致肉
体产生疾病的主要因素之一。 

当情绪不稳定，例如：生气动怒时，我们会
满 脸 通 红，胃 也 会 涨 红；害 怕 时 面 如 死
灰 ，胃 也 会 变 成 灰 色 ; 兴 奋 紧 张 时 ，
胃会激烈收缩，胃液分泌增加三倍以
上；焦虑不安时，肌肉蠕动几乎完全
停止，胃液分泌也减少。 

长期如此，将会引发胃部的各
种疾病。对于健康与情绪的密
切关系，其实已经有很好的科学根据。

有一个新的科学领域叫做心理神经免疫学（psychoneuroimmunology），
专门研究神经系统跟免疫系统的密切关系。他们收集了很多这方面的
资料，根据这些资料。患癌症的人一般都是属于压抑型的，比较不能把
情绪发泄出来。 

根据美国的统计，一般得乳腺癌的女人，很多都是脾气发不出来的。
外人看来，一切都很好，都是所谓的好好人，因为他们什么事情都忍
气吞声。同样的，得肺癌的人，则发现他们情感上属于比较不会表
露，什么事情都闷在心中，很少跟家人谈自己的烦恼。 

德国一位医生Dr.Hamer 的统计更仔细。他收集了总共一万个病例，
说明不同的情绪会引起不同的癌症。他之所以发现，是因为在他儿子
遭杀害后，他跟太太两个人在很短的时间内，同时得了癌症。在他知
道这是情绪上的刺激引起的，所以他想办法去疏导自己的情绪，如此
一 来，他的病很快就好了。他的太太就没有他那么幸运。情绪上一
直不能疏解，最后死于癌症。有了这次的经历，Dr.Hamer才开始观察
病人这方面的问题。结果发现每一个病人在病发之前三个月至六个
月，情 绪上一定受到某种刺激或矛盾。同样的，如果他们把情绪上的

结解开，病情则立刻明显好转。 

根据他的分析，不同情绪会引起不同癌
症，其实这跟中医几千年前的

发现是不谋而合的。中医认
为七情六欲是引起各种疾

病的原因，比如说过分
的 恐 惧 会 伤 肾；发 脾
气 、生 气 会 伤 肝 ；忧



5 6伤 会 伤 肺；过分的喜悦，过分
的快乐会伤心；如对一件事总
是念念不忘，左想右想，想来想
去，多思虑则伤脾。同样的，Dr. 
Hamer也发现一个人受欺负之
后，气愤的情绪容易引起肝癌。 

因此，健康之道必需（身、心、
灵)三方面着手，这理念近年来
亦日益受到西方人士所注重。
这原本是东方固有的文化，但
因为东方深受西方「特效药」
文化的影响，现在却反过头来向

西方去重新认识自己的传统。 

乐观思想的力量 
无论在什么情况之下，常常保
持 心 境 开 朗 和 乐 观 思 想 是 可
以 驱 走 悲 观 的 心 情 及 想 法 。
很 多 事 情 都 有 它 多 面 的 看 法
与角度，事情的好与坏视乎本
身 站 在 什 么 角 度 去 面 对 它 。
无论身处在什么地方，什么时
候，都应该常常保持乐观的心
态。人的生命能量场会因为好
的 念 头 而 获 得 提 升 。 这 也 会
直接增强整个生命体、生命修
补与重建的力量，那是无法以
人 的 思 考 所 想 像 得 到 的 。 我
们身边的朋友当中，自认很幸
运 的 人 通 常 都 是 乐 观 思 想 的
人；相反的，常常自认倒霉，
运 气 不 好 的 人 通 常 都 是 悲 观
思想的人。 

正面思想的力量 
思 想 是 非 常 抽 象 而 无 法 被 捉
摸的，但是它却足以影响一个
人的生理健康。例如：如果和
一个常常情绪有变动，尤其是
悲、恐、惊、哀及怒等，比较容
易生病，身体感觉比较虚弱。
一个有正面思想和念头的人会
有比较强的免疫系统。 

人体是一个小宇宙。在这个小宇宙里还有更小的宇宙（你的细
胞等）。每个宇宙都是一个完整体，互相的连系。在这宇宙里，
存在的不只是人类，还包括了多种动物植物、微生物与非动性的
物体等。人的每个念头，除了会直接影响你的身体内每一个细胞
之外，也会影响你身边的人及万事万物。因此，不要小看自己的力
量，身体本来就是一个能量场，那会使到你的能量场转变而破坏
了生命的生生不息及自我修补的力量。 

慈善心与气的原理
有人说每个人的脸会显示你心里面的念头。当你在做善事的当儿， 
你的心就会开，身体的气就会通畅，免疫系统就会增强，排毒就加
快，在中医来说，气能生血。除了气之外，起慈悲心，能量就越强；
能量越强，免疫力也就越强。 

瑜伽
现代人所称的瑜伽主要是一系列的修身养心方法，包括调身的体
位法，调息的呼吸法，调心的冥想法等，以至身心的合一。

 

备注：图中的瑜伽姿势只供参考作用，正确的瑜伽姿势应该咨询合
格的瑜伽导师询问。 

改变心情的3部曲 

认识自己和察觉什么是对我
们有利或有害的。实行积极
的 态 度 及 想 法 有 益 于 我 们
及其他人。例如，当我们被
批评时，我们应该鼓励其他
人；当我们身体不适时，我
们应该拯救生命及放生。 

采用不同忏悔的方法去除我
们脑里污秽的思想。人若能
反省，污秽的思想减少了，
心境就会变得更好了,办起
事情来也特别顺心，而且我
们的运气也将改善。 

深 深 地 冥 想 我 们 生 活 的 宗
旨，寻 找 我 们 的 志 向 和 目
标。我们会发现，当我们为
有需要的人提供服务,我们
是最愉快的。这个目标不是
短期的，而是长期不间断的
为他人恳切的服务。  

抽出15分钟，尝试一下以下简单的瑜伽招式：

山式：站立，双脚微张，双臂放于体侧，站立15分钟。这个姿势可
以提高身体的能量，帮助放松身体和锻炼意志力。

双腿抬起 ：将身体平躺在瑜伽毯子上，脸朝上双肩放松，双腿伸
直，之后慢慢的升到半空中。

挺尸式 ：舒服地躺下，像一个大字般打开，腿和手臂打开的大
小都根据你的喜欢来决定，以舒适为宜；双眼温和的闭起，
自然地呼吸。
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• 短 期 常 规 农 业 的 盈 利 比 长 期 农 业 高 ， 因 为 短 期 内 就 会 有 收 成

了，但是就导致土质赤贫，营养失衡。 

选择有机食物的十大原因
• 保 护 下 一 代 的 健 康 

研 究 显 示 ，平 均 一 名 小 孩 在 食 物 中 会 比 成 人 接 触 高 出 4 倍 之 多

的 致 癌 物 。 因 此 ，您 为 您 小 孩 所

选 择 的 食 物 绝 对 会 影 响 他 们 的

健 康 。 

• 使 地 球 自 然 生 态 环 境 得 以 重 修   

有 机 耕 种 因 为 不 能 使 用 农 药 和

杀 虫 剂 ， 因 此 不 会 污 染 土 壤 ，

所 以 可 以 使 地 球 自 然 生 态 环 境

得 以 重 修 。 

•  保 护 水 源 免 受 污 染 

有 机 耕 种 里 没 有 农 药 和 杀 虫

剂 ， 因 此 不 会 污 染 水 源 。 

•  节 省 能 源 

化 学 肥 料 需 要 较 多 能 源 来 制 造 ， 有 机 耕 种 则 没 有 处 理 及 销 毁

化 学 农 药 及 杀 虫 剂 的 问 题 。 

•  提 高 生 活 品 质 与 价 值 

有 机 耕 种 需 要 人 类 对 大 自 然 尊 重 和 保 存 所 有 环 境 资 源 ， 以 提

高 人 类 对 大 自 然 的 价 值 观 。 

何謂有机？

何谓「有机食物」 
有 机 食 物 是 零 污 染 的 食 物 ，在 种 植 过 程 中 完 全 没 有 使 用 农 药
和 化 学 肥 料 ，不 含 基 因 改 造 成 份，而 且 肥 料 必 须 采 用 自 然 堆
肥 ，凡 是 任 何 加 害 土 壤 的 添 加 物，都 不 可 以 使 用 。在 加 工 成 瓶
或 罐 装 食 品 的 过 程 中，也 不 加 入 任 何 的 化 学 色 素、化 学 防 腐 剂
和 任 何 的 有 害 成 份 。

有 机 耕 种 所 采 用 的 方 法 ：

• 保 持 土 壤 的 肥 沃 度 ，定 期 增 加 土 壤 里 的 腐 殖 质，平 衡 土 壤 里
的 有 机 物 和 矿 物 质 让 土 质 更 肥 沃 。 

• 轮 耕 法 ：在 同 一 块 田 地 上 有 顺 序 地 在 季 节 间 和 年 度 间 轮 换 种
植 不 同 作 物 或 复 种 组 合 的 种 植 方 式 。是 用 地 养 地 相 结 合 的 一
种 生 物 学 措 施 。有 利 于 均 衡 利 用 土 壤 养 分 和 防 治 病 、虫 、 草
害；能 有 效 地 改 善 土 壤 的 理 化 性 状 ，调 节 土 壤 肥 力 。

• 避 免 使 用 化 学 杀 虫 剂 、农 药 、其 他 的 有 害 化 学 物 质 、荷 尔 蒙
和 抗 生 素 。 

大多数食物的栽种方法
一 般 的 食 物 为 了 满 足 市 场 需 求 量 及 降 低 成 本 而 舍 弃 了 食 物 的

品 质 ；农 夫 为 了 增 加 市 场 的 竞 争 力 而 大 量 使 用 土 地 和 不 同 的

方 法 来 栽 种，这 些 方 法 都 是 破 坏 环 境 及 危 害 我 们 健 康 的 。

• 使 用 高 度 可 溶 解 肥 料 破 坏 土 壤 的 构 造 及 有 机 物 

• 依 赖 除 草 剂 、 杀 虫 剂 和 农 药 来 控 制 虫 害 ， 导 致 环 境 污 染 和 危

害健康。 

更红的番茄、更绿的蔬菜、更多汁的苹果。有

机食物不含杀虫剂和化学物质,让您身体享受

更健康、更好、更天然及更新鲜的蔬果。 

 

7



9 10
•  可 享 有 最 新 鲜 及 最 富 营 养 的 食 物 
有 机 食 物 比 一 般 的 食 物 含 有 更 高 的 矿 物 质 和 维 他 命 价 值 。 美
国 罗 格 斯 大 学 的 研 究 报 告 显 示 ， 非 有 机 食 物 的 营 养 成 份 比 有

机 食 物 低 2 5 % 。 

•  确 保 化 学 药 品 及 农 药 远 离 我 们 的 餐 桌 

有 机 食 物 不 含 化 学 杀 虫 剂 、 农 药 及 其 他 的 有 害 化 学 物 质 。 

•  味 道 更 清 甜 美 味 
越 来 越 多 的 厨 师 在 烹 饪 时 ， 特 别 选 用 有 机 食 材 作 为 他 们 的 食

谱 。 有 机 食 物 让 我 们 尝 到 食 物 的 原 汁 原 味 。 

•  有 机 食 物 并 不 特 别 贵 
表 面 看 来 有 机 食 物 比 一 般 食 物 的 价 格 高 ， 可 是 一 般 食 物 背 后
所 隐 藏 带 给 身 体 似 乎 健 康 危 害 及 环 境 威 胁 的 问 题 ， 将 令 我 们

付 出 更 高 代 价 。 

•  减 低 地 球 生 态 环 境 恶 化 ， 预 防 土 质 赤 贫 
有 机 耕 种 可 以 保 护 自 然 生 态 。 在 1 9 5 0 年 至 1 9 7 0 年 ， 单 一 种 植
可 以 让 农 地 增 产 ， 但 却 令 让 泥 土 容 易 缺 失 养 分 及 矿 物 质 ， 需
要 用 更 多 的 化 学 肥 料 来 补 充 。 在 1 9 4 7 至 1 9 7 4 年 ， 由 于 病 虫 祸
害 有 增 无 减 ， 而 且 有 严 重 的 趋 势 ， 所 以 必 需 依 靠 化 学 农 药 来
控 制 。这 样 却 又 会 导 致 害 虫 产 生 抗 药 性 ， 然 后 农 夫 则 要 用 更

多 的 农 药 来 处 理 害 虫 。就 这 样 对 环 境 造 成 更 严 重 的 破 坏 。

有机耕种 
您 是 否 有 在 新 鲜 蔬 菜 里 看 到 昆
虫 出 没 的 经 验 ？ 一 般 人 都 会 认
为，只 要 是 有 昆 虫 出 现 的 蔬 菜，
就 表 示 蔬 菜 是 肮 脏 或 坏 的 。 这
是 错 误 的 观 点 ，其 实 这 种 情 况
是 表 示 蔬 菜 是 不 含 农 药 或 对
人 体 有 害 的 化 学 物 质 。 如 果 农
作 物 喷 过 农 药，虫 子 肯 定 没 有
了，但 是 农 药 已 经 残 留 在 蔬 菜
上；看 上 去 好，但 是 实 际 上 对 身
体 不 好 ！

在 有 机 农 场 里 ， 由 于 没 有 使 用 化 学 农 药 和 杀 虫 剂 ， 因 此 我 们
可 以 看 到 各 种 不 同 的 昆 虫 。 这 里 所 采 用 的 肥 料 是 由 腐 化 的 蔬
菜 和 水 果 来 发 酵 的 有 机 堆 肥 。 有 机 农 场 所 推 崇 的 是 完 全 1 0 0 %
纯 天 然 耕 种 及 施 肥 方 法 。 有 机 耕 种 对 年 轻 一 代 具 有 很 好 的 教
育 意 义 ， 因 为 他 们 能 亲 身 体 验 与 参 与 有 机 耕 种 的 过 程 ， 并 且
了 解 有 机 耕 种 对 大 自 然 的 重 要 性 。



11 1212有机烘焙
很 多 人 的 生 活 似 乎 离 不 开 面
包 ，尤 其 很 多 人 早 餐 是 吃 面 包
的 ，所 以 在 选 择 面 包 上 我 们 应
该选择较为健康的有机面包，
原因是： 

• 不含化学色素、蛋、漂白剂和
化 学 防 腐 剂 ，因 此 建 议 购 买
有机面包后必须储存在冰箱里。要吃时可以拿出来蒸一蒸。 

• 无糖系列：没有添加糖份，所以特别推荐给糖尿病患者。

• 不含麸质系列：不会给我们的小肠带来负担，适合对麸质品

敏感者，癌症患者，消化不良者和过动儿食用。 

• 不含化学改良剂、乳化剂等人工添加剂。虽然有机面包口感

较为粗糙，但是却含有很好的营养价值。 

• 选择使用最好的原料来制作，如有机无漂白面粉及有机全麦面

粉、矿物盐、有机黄糖和葡萄种子油（一般面包使用氢化油）。

有机水果酵素 
酵素是在所有活的动，植物体内

均可发现的物质，它是维持身体

正 常 功 能 、消 化 食 物 、修 复 组

织等必需的。酵素是由蛋白质

构成的，它们参与几乎所有的身

体活动，目前已知的酵素有数千

种。事实上，尽管有足量的维他

命、矿物质、水分及蛋白质，但

如 果 没 有 酵 素 ，仍 无 法 维 持 生

命，所以酵素是生命健康的泉

源。酵素可以帮助血液循环、帮助消化、维持身体器官功能、提

高活力、改善皮肤光泽等等。水果酵素是以天然的方式发酵，

因此不含任何色素、人造调味料和化学防腐剂。

如果选择有机水果酵素，那么好处更胜一筹，原因是有机水果不

含化学农药和化学杀虫剂。而且有机水果酵素口感更加香醇，营

养价值更好，因此是最佳选择。 
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有机健康厨房
健 康 生 活 从 健 康 的 厨 房 开 始 。 厨 房 不 但 是 女 人 的 天 地 ， 更 是
一家大小健康的起源地。要打造一个健康的厨房，从食材选择
开 始 ， 调 味 品 、烹 饪 器 皿 、厨 房 设 计 、家 电 选 用 等 都 要 特 别 讲
求，以到符合有益健康环保的原则。

选用健康的柴、米、油、盐、酱、醋
•糙米的好处
碾米时，约有20％的蛋白质和脂肪转入米糠中。因此，大米碾得
越精白，其营养价值就越低。糙米是将稻谷只剥去粗糠而保留胚
芽和内皮的“浅黄米”。糙米有8种氨基酸、16种矿物质、21种
维生素，它给人类的营养是即完整又天然的。糙米除了营养更均
衡，它也具有很强的生命力，经浸水后还会发芽。长期食用糙米
有助于改善肠胃机能,净化血液,降低胆固醇,促进血液循环,改善
贫血,预防大肠癌,有健脑的功能,对糖尿病患者和肥胖者也有帮
助。除了糙米,红米,五谷米或是十谷米的营养价值也很高。

•  选择好食油
食油是日常生活中不可缺少的食品之一。如果不想身体有负担,
我们可以选择好油,如葡萄籽油,它可以耐高温到480华氏度 (200 
摄氏度以上 ),适合用来煎炸,可以阻止身体产生过多的自由基而致
癌；有机椰子油,采用有机新鲜椰子以冷压方式提取,它含有丰富
的MCT脂肪酸（中链脂肪酸）,可以直接分解并输送到肝脏,有排
毒和提高免疫力,改善消化系统,提高新陈代谢来燃烧更多的热量
而达到瘦身的效果。冷压椰子油在高温下非常稳定, 是极佳的烹
调和煎炸油；有机橄榄油也有助控制坏的胆固醇, 同时提高好的
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传统制作过程，存放于半淹埋的陶瓷瓦罐长达12个月，食用糙米
醋 对 高 血 压 和 糖 尿 病 患 会 有 帮 助，也 可 帮 助 减 低 脂 肪 或 减 轻 胃
胀风。

减少厨房油烟
据 专 家 验 证，厨 房 油 烟 与 炒 菜 时 油 的 温 度 有 直 接 的 关 系 。 高
温 煎 炸 不 但 会 破 坏 食 物 原 有 的 营 养 价 值 ，一 般 的 油 加 热 超 过
200℃，会产生成油烟的主要成分丙烯醛，它具有强烈的辛辣味，
对鼻、眼、咽喉黏膜有较强的刺激，可引起鼻炎、咽喉炎、气管
炎 等 呼 吸 道 疾 病 ；当 油 烧 到 超 过 3 0 0 ℃ 时，丙 烯 醛 会 产 生 凝 聚
体，导 致 慢 性 中 毒 。 因 此，安 装 排 油 烟 系 统 及 减 少 高 温 煎 炸 爆
炒来维持一个健康的厨房是必须的。

谢绝微波炉
随 着 人 们 生 活 水 平 不 断 提 高，微 波 炉 已 进 入 越 来 越 多 的 人 的 家
中，给人们快节奏生活带来了很大的方便。微波炉虽然快捷，但
它 也 有 一 定 的 危 害 性 。例 如 微 波 食 品 会 产 生 新 的 有 毒 甚 至 致 癌
的化合物；食物的营养价值流失；长期食用微波食品，健康会暗
中产生变化。这些食物容易导致癌症、荷尔蒙失调、淋巴和消化
系统紊乱，血液和免疫力异常、情绪低落、永久性脑损伤和心脏
病。所以,我们应该尽量减少使用微波炉、或谢绝微波炉！

安全和健康的 厨房电器
厨 房 聚 集 水 、 电 、 燃 气 于 一 地，所 以 需 要 格 外 小 心 。 家 电 产 品
日益增加，购买厨房电器时，主要是以安全和健康作为考量。注
意器具质量的可靠性，这样才能让我们煮得安心，吃得开心。

胆固醇, 它含有丰富的单原不饱和脂肪酸，较为适合用于快炒和
当沙拉油使用。

•  海盐的好处
一般的加工食盐缺少营养之余，其采用了氯气、漂白粉、烧碱
等 化 学 原 料 ，如 过 量 摄 入会 引 起 心 脏 病、高 血 压 和 肾 脏 疾 病 等
病 症 。 而 活 性 海 盐 是 采 用 人 工 采 收 和 自 然 风 干 的 方 法 提 取，其
包 含 钙 ，钾 和 镁 等 矿 物 质；品 质 好 的 还 可 以 含 有 超 过 8 4 种 丰 富
的矿物质和微量矿物质。镁可以帮助身体把多余的钠通过肾排
出体外，对人体和患有高血压的人士非常好。

•  好酱好味道    
酱料在烹调上扮演着非常重要的角色，它有着调味、增香味、添
色泽的作用。酱料选择有如有机素G粉、有机黑黄豆浆膏有机黄豆
味噌、有机糙米味噌和经540天所发酵的有机大麦味噌,都采用传统
的方法来发酵，营养丰富，适合调味、煲汤或炒菜。现代人每天都
在看电视或电脑，如果能够在一个星期内最少吃一至两次的味噌，
有助抗幅射；采用Shiitake香菇、昆布、营养酵母和海盐所制成的

Biogreen素G粉，能让食物更美味，是健康的调味料，可
以安心食用。

 •  好好吃醋
醋 酸 具 有 促 进 新 陈 代 谢 的 功
效 ，可 帮 助 消 化、消 除 疲 劳、
预 防 动 脉 硬 化 ，如 日 常 生 活 中
有 技 巧 地 使 用 醋 作 为 调 味 料
或 饮 料 ，绝 对 有 益 健 康 。 如
苹 果 醋，可 以 增 加 身 体 的 活
力、帮 助 消 化、减 轻 关 节 炎 和

痛风等症状、也能促进新陈
代 谢 来 达 到 减 轻 体 重 ；红
梅 醋 属 碱 性，可 以 中 和 身
体 的 酸 性 之 余，也 有 助 消
化、增 加 食 欲 和 降 低 身 体
的 热 气；有 机 糙 米 醋 ，无
防 腐 剂 、无 化 学 添 加 物 ,

采用井水和有机糙米经
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21 22有机健康料理馆 
提起有机料理餐馆，大部份人都会想起难以下咽的糙米饭、淡而

无味的食物及家庭成员不能接受等问题。其实有机食物是十分美

味的，当您及家人来到乐活料理馆，肯定会对有机食物有所改观。 

乐 活 • 健 康 料 理 Be Lohas Healthy Cuisine
所属思源 • 有机旗下的乐活 • 健康料理(Be Lohas Healthy Cuisine)
于2007年10月1日开设在蒲种的公主城。在三年多时间内,分别

在白沙罗Uptown商业区、梳邦的Taipan 、 巴生 Bukit Tinggi 、甲

洞Metro Prima 、无拉港的Taman Dutamas、Kota Kemuning 各

开设了分店，在不久的将来将会开设更多的分店，提倡乐活健康

饮食理念。 

乐 活 • 健 康 料 理 的 宗 旨
•	让每个人以最实惠的价格享

受乐活有机健康素食。 

• 分享乐活每一天。 

•	提倡“爱自己，爱 家人，爱地

球”的 理 念  。 

为 什 么 选 择 乐 活 •  健 康 料 理 ？
• 乐活• 健康料理是用爱心、耐心、细心来烹调食物。
• 乐活• 健康料理是低盐、低糖、少油的方式来烹调食物。
• 乐活• 健康料理只选用高能量、有机及天然的食材作为原料。
•	乐活 • 健康料理只选用天然（无基因改造）、不含化学色素 、防

腐剂及味精的调味料和素料来烹调食物。
 

何为乐活？
LOHAS 是“Lifestyle of Health and 
Sustainability”的缩写,指的是一种
健康永续的生活态度,并被绝妙的
中文音译为“乐活”两个简单的
字面解释为“快乐的生活”。

位于吉隆坡甲洞的乐活 • 健康料理分店

豆 奶 咖 哩 面

爱上那香辣的咖哩面，可是又

担心胆固醇爱上自己？很多乐

活 • 健康料理的顾客吃了有机豆

奶来烹调的咖哩面，都不敢相信

用豆奶来煮的咖哩面， 一点也不

比用椰浆煮的咖哩面逊色。它

健康又美味，你完全不用担心高

胆固醇及肚子涨风的问题！ 

乐活• 健康料理的厨师说：“一碗

顶级的豆奶咖哩面，一定要选

用新鲜的自磨香料。” 

为了烹煮出一碗香喷喷的有机豆奶咖哩面让顾客享用，乐活• 健

康料理的厨师和助理们每天都忙着切新鲜的蓝姜（这是很难切的

食材）、黄姜、辣椒、洋葱及大蒜等等。 

当香料准备好后，厨师就要把香料磨碎，这个过程非常耗力及耗

时间。很多人都问：“现在市面上有那么多已经磨好了的香料，

为何不去买现成的香料呢？还需要自磨那么麻烦吗？”这就是乐

活有机豆奶咖哩面好吃的秘诀！用传统的方式及用心来烹调的食

物，味道肯定会不一样。 
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香 辣 饭

香 辣 饭 是 马 来 西 亚 家 喻 户 晓
的 佳 肴，也 是 在 国 际 上 代 表 马
来 西 亚 的 美 食 。 乐 活 • 健 康 料
理 的 香 辣 饭 是 采 用 香 滑 的 有
机 豆 奶，加 上 新 鲜 的 香 料 来 煮
干 咖 哩 素 羊 肉，火 辣 辣 的 特 色
辣 椒 ，配 上 软 硬 适 中 的 美 味 糙
米 饭 组 成 ，必 定 会 让 您 食 指 大
动，回味无穷！ 

兴 化 面 线
兴化面线是兴化人在大节日时，
一定会出现在桌上的菜肴。它的
外表不华丽，食材也非常简单，
但是它拥有一种能让人“一试难
忘”的特殊口味。正宗的兴化面
线所采用的材料都一定要用兴化
人传统制作的材料，如：纯手工
拉的兴化面线、兴化特色豆腐卜
和香脆的紫菜。这道面线可以说
是“外行人吃味道，内行人吃感
觉”，小小的一碗面线就能让兴

华人回味老祖宗的味道！

五 色 生 机 擂 茶

采 用 有 机 的 烹 调 法 来 呈 献 这 一
道 传 统 的 客 家 佳 肴，的 确 能 给
顾 客 带 来 另 一 番 风 味 ！ 五 色 生
机擂茶采用5种不同颜色的有机
蔬 菜 作 为 基 本 配 料，明 显 突 出
它 的 口 感 及 多 彩 颜 色 ，配 搭 上
特别酿造的汤、豆类、谷类、香
料 、茶 叶 及 糙 米 饭 ， 绝 对 让 你
吃 了 回 味 无 穷 。 这 色 香 味 俱 全
的 五 色 生 机 擂 茶 不 但 美 味 ， 而
且营养丰富，尤其是维他命C及
酵素！

味 噌 凉 面
很 多 人 都 觉 得 健 康 食 品 必 然
是清单乏味的。乐活• 健康料
理 特 别 推 荐 日 本 人 的 健 康 智
慧- 味噌凉面！这道佳肴也证
明 了 厨 师 的 创 造 力 能 带 来 惊
喜 。 味 噌 对 于 许 多 日 本 食 品
的 喜 好 者 来 说 并 不 陌 生 。 它
即 能 减 低 体 内 辐 射 ， 也 减 低
你 体 内 的 毒 素 及 抗 癌 。 得 知
我 们 的 顾 客 喜 好 ， 我 们 的 厨
师 决 定 采 用 健 康 的 有 机 菠 菜
面配搭上5种不同新鲜有机蔬
菜 和 苹 果 醋 ，想 出 这 道 吃 得
健康的味噌凉面。

竹 炭 汉 堡 包
竹炭含有很强的吸收力，它可以帮助大肠排毒和蠕动。竹炭汉堡
包含有大量新鲜香脆的有机蔬菜，它富含丰富的纤维、维他命及
能量。自制的黄豆汉堡肉除了口感棒之外，它也提供我们好的植
物性蛋白质。竹炭汉堡包必定让您吃了还想再吃，吃了一大份的
竹炭汉堡包也不必担心体重往上飙升,真的是美味又健康！您一
定不能错过。 
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27 28有机美容产品
有机护肤产品除了所含的植物成份，必须要由获得有机认证

的 有 机 植 物 所 组 成 外 ，产 品 中 不 能 添 加 人 工 香 料 、 色 素 及

石油化学产品等对皮肤不利的成份，其中所添加的防腐剂及

表面活性剂都须受到严格限制，而且制作过程不能使用动物

实验及利用放射线杀菌，其配方和工艺非常复杂。皮肤是我

们 身 体 最 大 的 器 官，人 体 吸 收 的 最 大 面 积，若 给 皮 肤 吸 收 的

物质来自天然有机植物，则能够避免皮肤吸收毒素和有害物

质 ，避 免 过 敏 性 反 应 ，如 此 才 能 唤 醒 肌 肤 本 身 自 然 运 作 的 功

能，同为天然的人体及肌肤才能保持最自然健康的功能和最

佳 的 平 衡 状 态 。 有 机 护 肤 产 品 散 发 出 迷 人 的 天 然 植 物 、花

草香味，它们的香味来自于有机天然植物和花草的复合精油

和新鲜的有机花水。宜人的香气镇静、舒缓肌肤的同时，使

人 身 心 放 松 ，同 时 提 供 给 肌 肤 最 天 然 、纯 净 、有 效 的 活 性 成

份，使肌肤更细致、幼滑、光泽。  

头发是一个人外表的重要组成部分，一个好的发质能给人更

多的自信。有机洗发护发系列产品不含刺激性化学成份，氨

摩尼亚和化学防腐剂等等，让您的秀发健康亮泽。有机草本

染发剂不含刺激性化学成份、氨摩尼亚和化学防腐剂。让你

享受染发乐趣的同时又无需担心一般染发剂里的化学成份所

带给头皮及头发的负担，为您的秀发增加色彩，也让您看起

来更美丽动人。 
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何 谓 体 内 酸 素 ？
有句话「血蜀万病到，万病由酸
起」，与Hipprocrates所说的「当
人 体 的 体 液 、 血 液 调 和 ， 还 原
时，人体才能无病」。这就是阴
阳调和的道理。 

酸毒的来源 
• 蛋白质过高（肉、奶、蛋 ）

• 化学物或西药（人造色素、化学防腐剂等） 

• 情绪污染（压力、发脾气、妒嫉等） 

• 空气与水源污染 

• 食物污染（农药、化肥等） 

• 烹调上的失误（煎、炸、炒、油温太高） 

• 高油、高糖、高盐等等 

• 生活与工作环境遭受污染 

毒素累积程序
第一阶段：不平衡之指标 [警报系统] 

例如：容易疲倦、精神紧张、健忘、身体发痒、咳嗽、畏寒等。 

第二阶段：废物堆积与不正常分泌 

例如：身体及呼吸有异味、经常伤风感冒、皮肤过敏、手足潮湿、

便秘、经痛、反复头痛、频尿等。 

身体大掃除

第三阶段：疾病形成 

例如：关节炎、痛风、偏头痛、白内障、失眠、不孕症、癌症、高

血压、糖尿病、肾脏病等。

体外排毒
皮肤是排毒主要器官、属肺经，因为肺和大肠互为表里，所以皮肤

能反映出大肠的健康与清洁状况。大肠清洁之后，皮肤自然透明有

光泽。皮肤出现毛病，显示身体正在排除肺和大肠所无法排除的毒

素。不仅是皮肤，我们的「气场」，需要加以清洁。 

以下是各种清洁身体的方式： 

赤 脚 散 步 
失眠或其他的病症可能和身体积

存的静电有关。若能每天赤脚十

至十五分钟，将静电排出，对心

身会起着极大的帮助。赤脚和大

地接触时，身体的能量比穿鞋子

时高出两倍左右。

海盐和苏打澡 
这有益于去除体内辐射，乘坐飞机或是做放射治疗后，可以在热水

中，混合一磅海盐（Sea Salt）和一磅苏打粉（Baking Soda），泡20

分钟。接受放射治疗者，可以每星期泡一次，持续几个月。

身体的健康是要配合很多的元素，包括身体必

须做外在及内在的排毒，帮助减少身体的毒素，

让我们感觉身体轻松，没有压力及更健康。 

29
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 营养师推荐

•  Organic Forest Demeter 柠檬汁 •Biogreen 有机黑金糖蜜 
• Organic Forest 有机橄榄油 •   少许红椒粉

温馨叮咛

在排肝毒期间，身体及肠胃可能会感到不适，或许会头痛、疲倦等

反应。这显示体内已经进入调理的状态，是绝佳的排毒现象。一

般上这些反应将逐渐在短期内消失，身体也会感觉比以前更佳 。

 营养师推荐

•Organic Forest Demeter 苹果汁 •  Organic Forest Demeter 柠檬汁 
• Organic Forest 有机橄榄油 •   泻盐

泻盐澡 
澡 盘 内 放 3 至 4 磅 泻 盐 ( E p s o m 

Salt)，泡20分钟。这有助于将毒

素从皮肤排出。 

体内排毒
大肠是排泄系统的主要器官，如果不通畅，会造成慢性中毒的现象。

以熟食为主的人，往往肠子积存了5至25磅之多的废物，这些毒素在

肠内一再被吸收而影响身体的健康。新鲜、没有加热的蔬菜水果以

及运动，对保持大肠清洁与健康是很重要的。

排肝毒DIY
 

以下是Jack Schwartz提供的排肝毒法：

连续10天早上空腹喝下

半杯温水＋柠檬汁（2汤匙）＋黑金糖蜜（1汤匙）

＋橄榄油（1茶匙）＋少许红椒粉

排胆结石DIY 
肝与胆互相牵连。肝不好的人可以受益于排胆结石。很多人虽没有症
状，但一般胆都有结石。以下的配方可让您自行在家轻松排胆结石。

苹果帮助软化结石；柠檬帮助软化胆
管；橄榄油促进大量胆汁分泌以冲出
结石。第七天排出浮在水面的绿色油状
圆形物质就是结石，大如草莓，小如沙
粒。如果第一次排出很多结石（有些人
甚至排出一百多粒），过几个月后再重
复一次，一般人一年可重复做一次。

排肾结石DIY 

柠檬酸会慢慢地将石溶解，排出的石头像细沙般，由尿道排出。石

头从尿道排出时会有少许不舒服，特别是结石多者。 

您也可以选择方法2：一汤匙蒲公英根（干的）和四杯（200ml）苹果

汁煮十分钟过滤。一天喝三次，每次三分之二杯。 

 
 

前五天

每天喝4杯（1公升）苹果汁，鼓励生机饮食，并减少油腻食物。

第六天晚上不吃，傍晚六点及八点 （共两次）

一杯温水＋泻盐 (1茶匙)

晚上十点

半杯柠檬汁＋半杯橄榄油

 营养师推荐

•  Organic Forest Demeter 柠檬汁 •  Biogreen活性蜂蜜

连续十天，每日

喝十二汤匙柠檬汁（每两汤匙相等于一颗柠檬）

可分数次饮用，亦可稀释或加入蜂蜜让柠檬汁更容易入口）

温馨叮咛

结石是由于肾功能减弱。因此，除了排石之外，

还必须加强肾的功能，才不致于再结石。



33 34抗脱发配方
营养师推荐

•  Avalon-Rosemary洗发剂 • Avalon Biotin-B洗发剂

•  Biogreen 有机大小麦苗粉 •  Biogreen Omega 211有机混合油

洗发水请使用

Avalon-Rosemary洗发剂 + Avalon Biotin-B洗发剂

早上用餐前及晚上睡前1个小时

大小麦苗粉（2茶匙）+Omega 211有机混合油（2茶匙）+ 150ml水（室温）

增强免疫系统配方 
营养师推荐

•  Biogreen 有机大小麦草粉 •  Organic Forest Demeter 柠檬／橘子汁

 •  Biogreen 蜂胶 • Organic Forest 有机 Manuka 蜂蜜 15+

基 本 保 护 网

每天至少服用一次

Manuka 蜂蜜 15+（2茶匙） + 蜂胶（体重每10公斤 = 两滴）

+ 200ml 水（室温）

强力保护网

一天最少服用三次

大小麦草粉（1汤匙） + 柠檬汁（100ml） + 蜂胶（体重每10公斤 = 两滴）

+ Manuka 蜂蜜 15+（2茶匙） + 200ml 水（室温）

备注:一到五岁的孩童可服用一半的份量。

健康配方
以下配方都是经过长时间及经

验累积所得的，是经由本公司的

医生及营养师团深入研究与考

察的结果。

健康瘦身配方
营养师推荐

• Biogreen Phyto-Essence 纤体物语 • Biogreen 有机大小麦苗粉
• Organic Forest 有机综合酵素 •   Biogreen Omega 211有机混合油

早上用餐前1个小时
Phyto－Essence（2汤匙）+ 大小麦苗粉（2茶匙）+ 综合酵素（2汤匙）

+ Omega 211有机混合油（2茶匙）+ 300ml水（室温）

（然后再喝一杯300ml温水）

晚 餐 前 1 个 小 时
Phyto-Essence（2汤匙）+ 大小麦苗粉（2茶匙）+ 综合酵素（2汤匙）

+ Omega 211有机混合油（2茶匙）+ 300ml水（室温）

（然后再喝一杯300ml温水）

尽量避免

乳酪（脂肪）、动物蛋白质、牛奶、蛋、精制白盐、精制白糖和精制油

温馨叮咛

如加上常常运动效果更佳，而且身体会更健康，精神更佳。

排大肠和肝毒配方 
营养师推荐

• Biogreen Phyto-Essence 纤体物语 • Organic Forest 有机芦荟排肝毒配方

早上和晚上用餐前

Phyto-Essence (2汤匙)+芦荟排肝毒配方(4汤匙) +300ml水(室温)

(然后再喝一杯300ml温水)

尽量避免

咖啡因、乳酪(脂肪)、动物蛋白质、牛奶、蛋、精制白盐、

精制白糖、精制油 、巧克力

33



35 36增强记忆力配方
营养师推荐

•  Biogreen 有机大小麦苗粉•  Biogreen Omega 211有机混合油 
• Organic Forest 卵磷脂 

早上用餐前
大小麦苗粉（2茶匙）+ Omega 211有机混合油（2茶匙）

+ 卵磷脂（1汤匙）+ 150ml 水（室温） 

睡前1个小时
大小麦苗粉（2茶匙）+ Omega 211 有机混合油（2茶匙）

+ 卵磷脂（1汤匙）+ 150ml 水（室温）

治便秘配方
营养师推荐

• Biogreen Phyto-Essence 纤体物语  • Organic Forest 有机综合酵素

早上及晚上用餐前

Phyto-Essence（2汤匙）+ 综合酵素（2汤匙）+ 300ml温水 
(然后再喝一杯300ml温水)

治咳嗽配方 
营养师推荐

• Organic Forest 有机 Manuka 蜂蜜 15+  •  Biogreen 蜂胶
•  Organic Forest Demeter 柠檬汁 •  Organic Forest Demeter 梨汁

每4个小时服 1次 

 Manuka Honey 15+（1汤匙）+ 蜂胶（体重每10公斤 = 两滴）

+ 柠檬汁 （30ml）+ 梨汁（30ml）+ 100ml 温水，

备注：如果情况没有改善,请马上咨询医生 

 
治喉咙痛配方 

营养师推荐

•  Biogreen  有机大小麦苗粉 • Organic Forest 有机Manuka 蜂蜜 15+
•  Biogreen 蜂胶

最少一天喝四次

大小麦草粉（1 汤匙） + 柠檬汁（100ml） + 蜂胶（体重每10公斤 = 两滴）

+ Manuka蜂蜜15+ (2 茶匙) + 200ml 水（室温）



37 38治口腔溃疡配方 
营养师推荐

•  Biogreen有机大小麦苗粉 •  Organic Forest Demeter 柠檬汁

• Organic Forest 有机 Manuka 蜂蜜 15+

一天最少服 三次

大小麦草粉(1 汤匙) + 柠檬汁(100ml)

+Manuka 蜂蜜15+( 2 茶匙) + 200ml 水（室温）

更佳效果：

滴几滴蜂胶在口腔溃疡的部位上 

美肤配方 
营养师推荐

• Biogreen O’Young 植物性胶原蛋白 
• Biogreen Phyto-Essence  纤体物语

•  Organic Forest 有机芦荟排肝毒配方
•  Biogreen Omega 211有机混合油 •  Biogreen 有机黑枣精

早上用餐前

Phyto-Essence（ 2汤匙）+ 芦荟排肝毒配方 （4汤匙）

+ Omega 211 有机混合油（2茶匙）+ 有机黑枣精（2茶匙）

+ 300ml温水 （然后再喝一杯300ml温水） 

中午用餐前

O’Young 植物性胶原蛋白（4汤匙）+ 200ml水（室温）

晚上用餐前

Phyto-Essence（2汤匙）+ 芦荟排毒配方（4汤匙）

+ Omega 211 有机混合油（2茶匙）+ 有机黑枣精（2茶匙） 

+ 300ml温水（然后再喝一杯300ml温水） 



39 40高营养植物奶配方
营养师推荐

• Biogreen 燕麦奶 • Biogreen 豆奶 • Biogreen 有机大小麦苗粉 

•  Biogreen 五色三宝粉 •  Biogreen 紫黑糙米粉

成人配方

随个人喜好选择其中一种燕麦奶／豆奶（2汤匙）

＋ 大小麦苗粉（½茶匙）＋五色三宝粉（½茶匙）+ 150ml 温水

乐龄人士高钙配方

加拿大全有机燕麦奶／无糖豆奶（2汤匙）
＋ 大小麦苗粉（½茶匙）＋五色三宝粉（½茶匙） 

＋ 黑芝麻粉（1茶匙） + 150ml 温水

孩童配方（适合一岁以上的孩童）

O’Kids燕麦奶（2汤匙）+ DHA豆奶（1汤匙）

+ 大小麦苗粉（½茶匙）+ 150 ml温水

选择植物奶的五大原因
1 .更高及更容易被人体吸收的钙质

	 相较于动物奶，植物奶具有较高的钙与磷比率（2:1），
因此更容易被人体吸收。

2.更高及更容易被人体吸收的植物性蛋白质

	 黄豆又称为“植物肉”，含约30％的蛋白质，是牛肉的两倍。
它也含括所有人体必需的氨基酸和蛋白质，

而且更容易被人体吸收。

3.高水溶性纤维

	 水溶性纤维帮助运送在我们体内的葡萄糖，尤其是输送到我们
的大脑，这能加强我们的理解能力、记忆力和集中度，并降低坏

胆固醇、脏病和高血压的风险。

4.富含更多的营养

	 植物奶也含有或添加其他的营养如大豆卵磷脂、
果寡糖、奥美加3等，所以有益于人体。

5.减低温室气体排放，成为爱护地球的一份子！

	 全球暖化造成气候变迁威胁，百分之十八的温室气体是来自于畜
牧业，其中牛的贡献最大，因为牛粪与牛屁排放甲烷，占地球的
甲烷约三分之一，甲烷是比二氧化碳强二十多倍的温室气体。

因此爱地球也可以从选择植物奶开始。
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断食
断食是一种即有效又安全的排毒方法，早在几世纪前已被人类利用
来医治疾病。经常断食可修补体内所有的器官而达到强健人体的自
愈能力。断食还有防老的功效。透过适当的断食还可延年益寿，活
出开朗的人生。每次断食后，您会感觉精力充沛；而定期的断食更
可修补及提升整体的免疫系统以抵抗因化学污染所造成的文明病及
可抑制遗传病的蔓延。当您感染伤风或任何疾病甚至沮丧时，断食
便是最好的特效药。

摘自James Balch, M.D.,Prescription For Nutritional Healing 

温馨叮咛
您可以选择在方便的范围内如在家里、办公室或其它地方进行
断食，唯断食者必需满18岁以上，身体状况佳。糖尿病患、

胃痛、慢性病患者及孕妇不可断食。

孕妇的营养补充品
营养师推荐

• Biogreen 燕麦奶 •  Biogreen 豆奶 • Biogreen 有机黄金亚麻籽油 
• Biogreen 有机大小麦苗粉 • Biogreen 黑芝麻粉

•  Organic Forest 卵磷脂 •  Biogreen 有机黑枣精
 • Biogreen 有机螺旋藻元素7

早上用餐前

大小麦苗粉（2茶匙） + 黄金亚麻籽油（2茶匙）+ 黑枣精（1茶匙） 

+ 有机螺旋藻（5-10颗） + 200ml水（室温）

早餐高营养饮品

燕麦奶（2汤匙）+ 豆奶（2汤匙）+ 卵磷脂（1茶匙）+ 黑芝麻粉

（1汤匙）+ 200ml温水或热水（可以搭配面包或面条一起吃）

睡前1小时

大小麦苗粉（2茶匙）+  黄金亚麻籽油（2茶匙） + 黑枣精（1茶匙）

+ 200ml水（室温） 

哺乳母亲的营养补充品
营养师推荐

• Biogreen 有机螺旋藻元素7

• Biogreen 燕麦奶 Biogreen 豆奶 • Biogreen 黄金亚麻籽油 
• Biogreen 有机大小麦苗粉 • Biogreen 黑芝麻粉

•  Biogreen 有机黑枣精

早上用餐前

大小麦苗粉（2茶匙）+ 黄金亚麻籽油（2茶匙）+ 黑枣精（2茶匙）

+ 50ml水（室温）+ 有机螺旋藻（10-15颗）

早餐高营养饮品

燕麦奶（2汤匙）+ 豆奶（2汤匙）+ 黑芝麻粉（1汤匙） 

+ 150ml温水或热水（可以搭配面包或面条一起吃）

睡前1小时

大小麦苗粉（2茶匙）+ 黄金亚麻籽油（2茶匙）+ 黑枣精（2茶匙）

+ 50ml水（室温）+ 有机螺旋藻（10-15颗）

1天断食的程续 
第一天（减食日）

早餐
1杯植物奶

（有机无糖豆奶:2汤匙＋五谷燕麦奶:2汤匙 +幼燕麦片:2汤匙＋200ml温水）

午餐
1颗苹果＋1杯植物奶

（有机无糖豆奶:2汤匙＋五谷燕麦奶:2汤匙 + 幼燕麦片:2汤匙＋200ml温水）

晚 餐
1颗苹果

第二天（断食日）

全日只饮用有机蔬果汁、苹果萝卜汁和清水  

第三天（复食日）

早 餐
1颗苹果

午餐
1颗苹果＋1杯植物奶

（有机无糖豆奶:2汤匙＋五谷燕麦奶:2汤匙 + 幼燕麦片:2汤匙＋200ml温水）

晚餐
稀粥 或 1杯植物奶

（有机无糖豆奶:2汤匙＋五谷燕麦奶:2汤匙 + 幼燕麦片:2汤匙＋200ml温水）

第四天

恢复往常饮食 
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什么是全球暖化？
全球暖化指的是在一段时间中，

地球的大气层和海洋温度上升的

现象。全球暖化是二氧化碳及其

他温室气体增加排放到地球大气

层所造成的。全球暖化将会导致

天气的变化进而影响农业、疾病

传播和生物存亡。

什么是二氧化碳？
二氧化碳是地球臭氧层重要的气

体。二氧化碳和其他气体锁住地

球表层温度，以提供适当温度的环

境让地球的生物生长。过量的二氧化碳是全球性变暖的起因，因为

二氧化碳和甲烷气（甲烷气是从下水道、沼泽和其他潮湿的区域所

释放出来的）吸收太阳的热能，导致地球“温室效应”的另一个碳

副产物。由于矿物燃料的使用，如:煤炭和石油、人类对家畜养殖的

需求日益上升所导致二氧化碳（二氧化碳是从动物、土壤里腐化过程

中释放出来的）排放量增加，导致地球臭氧层的二氧化碳增加。

在2001年,国际气候小组预计全球性的气温将会在这个世纪尾提升

1.4°C 至6.4°C。

捍衛地球

上升 1°C 
美国西部将会遇到干旱，大部分的陆地会变成沙漠。

上升 2°C 
格陵兰岛的冰川会融化，造成全球性海水平上升七公尺。

上升 3°C 
全球性变暖已经到达了无法被控制的地步，因地球温度上升,地球将

有几亿人面临死亡的威胁。而首先亚玛逊森林容易发生火灾。 

上升4°C
由于地球的温度过度热，因此南欧将成为不宜居住的地区。 西方

南极冰川将溶化并且全球性海平面上升5公尺。居住在南极的北极

熊和其他种类的动物完全绝种。

上升5°C
北极200公里以内的冰川将会完全溶化，水温达到20°C。海底可燃

冰（甲烷水合物）将会导致地球灾害，因为气温的上升使可燃冰中

的气体分解出来，未燃烧的是有毒的，导致北极生物死亡。 

上升6°C 
地球上的生物会在末世狂风、山洪爆发、硫化氢毒气及带着原子
弹般威力的甲烷火球流窜地表时，完全灭迹；唯一存活下来的只

有霉菌。 
 

 

清新空气，温和气候的愿望是可以实现的。
为了我们的下一代及地球生物的生存，从今
开始我们就必须爱护及保护地球。

45
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Recycle（回收再生）、Reduce（减量消费）、Reuse（重复

使用）、Rethink（慎重考虑）、Respect（尊重环境）在日常

生活中，我们可以为环境作出贡献。绿化环境不但可以利己，也可

以帮助我们所居住的地球。回收再生、减量消费、重复使用、购买

或抛弃任何一样物品前应慎重考虑及尊重大自然是每个人的责任，

让地球多一些绿色空间。

二氧化碳和电之间
的链接关系
当矿物燃料如煤炭、石油、天然

气被使用来发电时，碳就被释放

到 空 气 中 。 当 没 有 在 使 用 电 灯

和其他电器时，关上电灯或切断

电源，这不但可以减少电源的使

用，也可以为您节省金钱。

节能省水 
确保每次洗衣时，洗衣机的容量满了才启动使用洗衣机。使用没有烘

干功能的洗碗机，确保每一次洗碗机放满了碗碟后才启动机器洗涤。

煮水器
根据家里或公司的人数设定煮水的份量及选择适合的煮水容器。

不要浪费水源
当您正在刷牙时，请把水龙头关紧。缩短冲澡的时间，并且在擦洗

身体时，把水关掉，要冲洗时再次把水打开。

节能电灯泡
将普通的电灯泡换上节能电灯泡。

虽然节能电灯泡的价格比一般的电

灯泡来得贵，可是节能电灯泡的使

用寿命比一般的电灯泡高出10倍， 

并且节省三分之二的能源。

减少使用冷气机
使用风扇能够驱散室内热气，每

调高冷气机温度1度高达8小时，

就能为您节省 1% 的一年电费。

地球暖化的5大后果
世界卫生组织(WHO)列出全球性气候变化所导致的5大后果：

第1后果
农业将会是首先被受影响。全球性气温不断的持续上升，旱灾和

洪水不断的发生影响了粮食的收成。大多数依赖雨水来灌溉农作

物的国家遇到旱季时，大大的影响农作物的收成而导致营养不良。

每年估计3.5百万死亡人数死于营养不良，营养不良的问题是因为

周期性干旱所导致的。 

第2后果
气候不断变化所带来的风暴和洪水，造成更多的伤害和死亡。另
外，大水灾带来的水源污染和卫生问题，导致疾病爆发，如霍乱
等问题。大风暴及洪水是最常导致严重死亡人数的自然灾害。

第3后果
腹泻是通过饮水和食物污染被传播的。每年大约有1.8百万死亡人
数，腹泻疾病是第二主导孩童死亡率的疾病。 

第4后果
热浪常发生在城市地区，直接地增加生病率和死亡率，尤其是老
年人最容易得到心血管或呼吸道疾病。除热浪之外，更高的温度
可能增加基层臭氧的厚度和催促花粉季节，造成哮喘病发作。  

第5后果
气温和降雨量的改变，促使蚊虫及其他虫害的生长和传播的地方。
疟疾和蚊症的肆虐，危害人民的健康。
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节能冰箱
将冰箱的温度调在 2ºC (37ºF), 4ºC(40ºF)用于储藏新鲜食物，18 ºC 
(0ºF)用于储藏冰冻食物。每年定期清洗冰箱的旋管冷却器，能够确

保冰箱运作得更顺畅。 

多步行或骑脚踏车
多步行或骑脚踏车不但对健康好，而且还可以帮地球节能减碳。如
果停车超过5分钟，请将汽车引擎熄火。如果一直发动汽车引擎来
停车的话，这不但浪费汽油，浪费金钱，同时也增加废气的排放

量。 每天停车10分钟将会制造出四分之一吨的二氧化碳。 

使用环保袋
每当您到外处去购物时，请记得使用环保袋。甚至一个小提示在家
里或车里来提醒自己，每当外出时记得携带环保袋出门；这样选购

自己所需要的物品，不做无畏的浪费。 

减少塑料瓶使用
使用随身水壶来装过滤饮用水，以减少对塑料瓶的使用量。 

购买有机食品
购买有机蔬果（一般的苹果和马铃薯已经被列为含高农药的食物）
和不含农药和化学肥料的农作物。有机耕种不但可以提升土地的肥
沃度，防止侵蚀，而且有效为农夫控制成本。 

不浪费食物
为您的家人和朋友准备适量的食物不要浪费食物。 

成为素食者
素食是最直接而有效帮助舒缓地

球资源耗竭的问题，减少污染、

抑止全球暖化、护濒临绝种的动

物。根据Dr. David Brubaker, PhD,在

Johns Hopkins University’s Center 

演讲 Livable Future 主题时曾有提

到 ：“人类为了食物而养殖动物,

为地球带来了威胁。这不但污染

了我们的环境,同时也消耗水源，

谷 粮 ，石 油 ，杀 虫 剂 及 药 物 ，后

果是带来世界灾难，代价实在是

太大了。” 
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使用环保清洁剂
市 面 上 已 经 推 出 了 许 多 不 会 破 坏 环 境 的“ 绿 色 产 品 ”，任 君 选
择。您也可以自己制作环保清洁剂,如垃圾酵素等,来清洁家里的
污垢。 

使用回收餐具
购买和使用可回收餐具。使用可以洗涤餐具更佳，以减少垃圾。 

种植树木
将种植树木变成家庭休闲活动之
一。绿色的树木吸掉造成温室效
应和全球暖化的二氧化碳，通过
光合作用呼出氧气给予地球的生
物。每种植一棵树，在一年里就
可 以 吸 入 2 6 磅 的 二 氧 化 碳 ， 并
且呼出足以提供一家四口所需的
氧气。 

弃用纸巾
使用有机棉手绢，使用旧布块或
毛巾来擦拭，脏了可以拿去洗干
净，重新再用。

使用回收纸张
完全废除纸张的使用或许是很艰难，但是我们可以减少不必要的消
耗。我们应该循环使用纸，不妨试试一纸两面用，文件可以一纸两
面印刷。

使用电子贺卡
电子贺卡除了绝对环保外，还有许多纸制贺卡无法比拟的优点—经
济、迅速、效率高，减短邮寄的时间和纸张的使用。您可以随时为
亲友选设计独特的电子贺卡。

捐赠未曾使用的物品
把一些自己没有用到的家庭物品或衣服转送给其他有需要的人。
这样不但可以减少家中的杂物，此举还能将您不要的物品垃圾变
黄金。

参与志工活动
参与您住家社区所举办的大扫除和种植树木等绿化环境的活动，美
化您居住的环境。



53 54

环保垃圾酵素
保护与关心我们的环境是非常重
要 任 务 , 它 影 响 着 我 们 居 住 的 地
方，而我们生活方式正是影响着我
们的地球。例如,我们在产品上的
选择间接影响我们所带给地球的
垃圾，也考验人类处理这些垃圾的
能力与方法。就举有机食品为例
子，购买有机食品不但可以推广有
机耕种，减少化学农药所带给大自
然的破坏与污染，也帮助维持大自
然的旋律与规律。 

我们必须正视如何处理我们每天
所制造的垃圾，因为这些垃圾之中
有被归类为有害废料。这些有害
废料和不正确的丢弃方式会引起
大自然生态与环境的问题。

我们该如何保护环境？其中一个
方法就是利用垃圾酵素。垃圾酵
素可以帮助恢复臭氧层，抵抗温室

效应。垃圾酵素制作过程也可以帮助减低气温。制作垃圾酵素十分
简单，有多种好处及功用。

制 作 方 法 :

步骤4
容器内留一些空间，以防止酵素发酵时
溢出容器外。将容器盖紧。制作过程中
会产生气体,如果使用窄口的容器（如矿
泉水瓶），切记每天将瓶口稍微打开，
以泄放气体，避免瓶子被撑破。不时把
浮在液面上的菜叶和果皮按下去，使其
浸泡在液体中。 

步骤5
环保垃圾酵素应该置放于空气流通、阴
凉处，避免阳光直照。发酵3个月后即
可使用。 

步骤6
3个月后，将残渣过滤掉，垃圾酵素就
完成了。可以将过滤的残渣埋在土里
作为堆肥。
 

注意事项

只使用菜叶、水果皮等准备丢掉的蔬菜
或植物，避免使用肉类或油腻的厨余。 

避免选用玻璃或金属等无法膨涨的容器。 

成功的环保垃圾酵素应该呈棕黄色，且
有橘子般的刺激气味，将制好的酵素过
滤到瓶子中待用。若酵素呈现黑色，即
腐败，不成功了；只需再加入同样分量
的糖，重新发酵三个月即可。 

若发现液体表面产生白色、黑色或棕色
的漂浮物，不必多加理会，让它继续发
酵。若制作过程中发现苍蝇卵，不必担
心，发酵过程会将它们分解掉，这也说
明了环保酵素不会对生物带来危害。 

若一时无法收集够份量的菜叶和果皮，
可陆续地加入容器内，3个月的期限由
最后一次加入当天算起。 

步骤1
准备一个有密封盖口的塑胶容器，加入10份的水。

步骤2
加入1份的黄糖，稍微搅拌。

步骤3
随后将3份的菜叶和果皮倒入容器里。(建议先把材料切成小块状) 
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环保垃圾酵素的用途及稀释比率  

环保垃圾酵素的优点
多用途的环保垃圾酵素的确是值得被推广的。它带来的好处包括:

•  适用于自制的家居用品，既天然又省钱。

•  保护环境。它既不造成污染，又是天然杀虫剂，还能净化水源。

•  由于它含有抗菌成份，所以可以作为天然防腐剂。

•  可以释放残留在排水管的杂物及防止排水管诸塞。

有机堆肥 
土壤是植物营养素来源的地方。有机

堆肥让土质变得肥沃，所种植的植物更

加茂盛及肥美。堆肥是通过泥土里的

微生物来分解泥土里的有机物，然后释

放出养份予植物利用。其实，制作堆肥

一点也不难，将原本被称为垃圾而又能

被生物降解的有机物﹙如落叶、枯草、

食物渣和厚板等等﹚变为有用又环保的

堆肥。堆肥延续了许多生物的生命，

土壤里的蚯蚓所释放的排泄物可以丰

富土质的矿物质。把这些有机物堆放

在一起，提供一合的环境，让各类动

资料搜集来自：
http://webecoist.com/2008/08/18/a-beginners-
guide-to-going-green/

http://www.modernecohomes.com/blog/organic/
eco-friendly-thanksgiving/

http://www.sciencedaily.com/news/plants_animals/
agriculture_and_food/

http://www.newscientist.com/article/
mg19926731.700-what-is-your-dinner

http://www.greenpeace.org/china/ch/campaigns/
stop-climate-change/take-action

物及微生物以较高的速度把它们分解。

过程中，被分解的有机物质会释放出热

量、二氧化碳，最后转化成深成啡色、

泥土气味并含有养分的腐殖质，称为「

堆肥」。若将堆肥与泥土混合，它可改

良泥土的结构，调较泥土的酸碱度，又

能把原本松散的沙质结构变得紧密，改

善保水力、疏气性、排水力和保肥力等

等，亦能提供均衡的基本养份予植物，

是一种上佳的土壤改良剂。 

制作堆肥需要一个较大的密封容器或

垃圾桶，具备阴凉的位子或庭院、泥土

及少许的蚯蚓。 

制 作 方 法 :
步骤1
把泥土加入桶内的底部，约2-3寸的厚
度 ，然后加入3到4只的蚯蚓。 

步骤2
在泥土的表层加入食物残渣、果皮等
等 ，然后盖上1-2寸的泥土。 

步骤3
每天重复以上的步骤，不断利用泥土及
有机物一层一层的铺上。 

步骤4
利用木棍插入桶内的泥土内，使空气流
通而降低温度，一星期重复3-4次。将
容器的盖放松，好让桶内的泥土透气。
填满容器后，发酵8-12个星期后的堆肥
就可以使用了。
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Kindly mail this feedback form to
Customer Service Affairs - Headquarter of BMS Organics 
18, Jalan BP 5/11, Bandar Bukit Puchong, 47100 Puchong, 
Selangor Darul Ehsan, Malaysia.
or you email us at customerservice@bmsorganics.com

请把此意见表格寄至
Customer Service Affairs - Headquarter of BMS Organics 
18, Jalan BP 5/11, Bandar Bukit Puchong, 47100 Puchong, 
Selangor Darul Ehsan, Malaysia.
或您可以电邮至customerservice@bmsorganics.com


