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素食的利益
終生吃素是印心修觀音法門的先決條件。植物和奶製品

可以吃，但是所有取自動物性的食物則不可吃（包括蛋在內）

。這有許多原因，最主要是在第一戒：「不可殺生」中，就禁

止奪取眾生的生命。
不殺生或不傷害其他生物，對動物顯然有利，而另一個

較不明顯的事實是：不傷害其他眾生，同樣也利益我們自己

。怎麼說呢？這是基於因果的法則——「種什麼因，得什麼
果。」當你為了滿足口腹之欲而殺生，或是讓他人為你而殺生
，就會造下殺業，而這個業障終究是要清付的。

實際上，吃素可說是我們送給自己的禮物。因為吃素使
我們所積欠的沈重業障減輕，我們的生活品質得以改善，感

覺越來越輕鬆自在，而且我們能進入內邊，體驗微妙、新穎的

天堂境界；而這一切確實值得你付出吃素這個小小的代價。
以靈性觀點反對吃肉的論證可令某些人信服，不過還有

其他支持吃素的有力理由。每個理由都衍生自基本常識，如

個人健康與營養、生態環境、倫理道德、動物受迫害及世界
饑荒⋯⋯等等。

健康與營養
在人類演化的研究中顯示，我們的祖先都是天生的素食

者。人類的身體結構並不適於肉食。哥倫比亞大學韓汀博士（
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Dr.G.S. Huntingen）在一篇比較解剖學的論文中就證明了此
論點。他指出肉食動物的小腸和大腸都短，而且大腸特別地

直而平滑。相反地，素食動物的小腸長，大腸也長，這是因

為肉的纖維含量少，蛋白質含量高，腸子不必慢慢地吸收養
分；因此肉食動物的腸子較素食動物的腸子來得短。

人類和其他天生素食的動物一樣，大腸和小腸都是長的

。我們的腸子約有二十八英呎（八點五公尺）長。小腸來回重
疊，腸壁有皺褶又不平滑。由於它較肉食動物的小腸更長，

所以我們吃下的肉會在腸中久留、腐敗並產生毒素。這些毒

素與結腸癌的發生有關，另外還會給具有解毒功能的肝臟增
加負荷，導致肝硬化，甚至肝癌。

肉類含有許多尿激脢和尿素，會增加腎臟的負擔，破壞

腎功能。每磅牛排中就含有十四公克的尿激脢，若將活細胞

浸泡於尿激脢蛋白中，它的新陳代謝功能就會退化。此外，
肉類缺乏纖維素及纖維質，而缺乏纖維質容易造成便祕；眾

人皆知便祕會導致大腸癌或痔瘡。

肉類中的膽固醇及飽和脂肪還會造成心臟血管性疾病。
心臟血管性疾病是美國第一大死亡原因，福爾摩沙今日第一

大死因也是它。癌症則是第二大死因。實驗報告指出，燒烤

肉類會產生一種化學物質（Methylcholanthrene），是嚴重的
致癌物，把這種化學物質給老鼠吃，老鼠會罹患癌症，如骨

癌、血癌或胃癌⋯⋯等等。

研究顯示，由患有乳癌的母老鼠哺乳的小老鼠也會罹患
癌症。把人類的癌細胞接種在動物身上，動物也會罹患癌症
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。因此如果我們日常吃的肉類是來自原本就患有這些疾病的
動物，我們又把牠們吃進體內，那我們便很有可能得病。

大部分的人以為肉類的衛生沒有問題，每個屠宰場都會

檢驗。但是每天有那麼多的牛、豬、雞、鴨⋯⋯等等被殺出
售，根本沒辦法一一確實檢查。要檢查出一塊肉是否帶有癌

細胞，就已經極為困難了，更何況是逐一檢查每隻動物。目

前，肉品工廠都是採取頭有問題就砍頭，腳有病就剁腳的方
式；只把有病的部分去掉，剩下的照常出售。

著名的素食醫生克羅博士（Dr. J.H. Kellogg）說：「

我們吃素時不需擔心食物是因什麼病而死，這讓人吃起來多
愉快啊！」

另外還有一項顧慮：在動物的飼料中添加抗生素以及其

他膽固醇、生長荷爾蒙⋯⋯等等。動物也被直接注射這些藥

物。已有報告指出人們吃下這些動物後，也會攝入這些抗生
素，而使人類醫療用的抗生素漸漸失效。

有些人認為素食不夠營養，然而一位美國外科專家——

米勒博士（Dr. Miller），他在福爾摩沙行醫四十餘年，創辦
了醫院，院內所有員工和病人均實行素食。他說：「老鼠是素

食和肉食都可以維持生命的動物，如果將兩隻老鼠分開，讓

一隻吃肉，另一隻吃素，發現兩隻老鼠生長和發育的情形是
大致相同的，不過素食的老鼠壽命較長，對疾病的抵抗力也

較強。此外，兩隻老鼠患病後，也是素食老鼠恢復得快。」他

又說：「受近代科學之賜，醫藥已經大有進步，但是藥物只能
治病，食物才能維持健康。」他指出：「植物的營養比動物更
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為直接。人們吃動物，但是動物的營養卻得自植物。大部分
動物壽命都不長，人類有的疾病，動物也幾乎都有，所以人

的病可能都是吃了患病動物的肉而傳入人體，那麼人類為什

麼不直接從植物獲取營養呢？」米勒博士建議，我們只需吃五
穀、豆類和蔬菜，就可獲得足夠的營養維持健康。

很多人有一種觀念，認為「動物性蛋白優於植物性蛋白」

；因為前者是完全蛋白，後者是不完全蛋白。其實有些植物
也是完全蛋白，而且將幾種不完全蛋白的食物調配得當，也

可以產生完全蛋白。

一九八八年三月，美國飲食學會（ADA）公布：「就ADA的
觀點來看，若能適當調配，素食既有益健康而又營養均衡。」

常有人誤以為肉食者會比素食者更強壯，但在耶魯大學

費希爾教授（Professor Irving Fisher）的一項實驗中顯示

：三十二名素食者及十五名肉食者中，吃素的人比吃肉的人
更有耐力。他要參加試驗的人儘可能將手臂平舉，實驗結果

十分明顯；十五位肉食者中，只有兩位可以舉臂十五至三十

分鐘；不過在三十二位素食者中，卻有二十二位可舉臂十五
至三十分鐘，十五位超過了半小時，九位超過一小時，四位

超過兩小時，有一位還超過了三小時。

很多長跑選手在比賽前都要素食一段時間。有一位素食
療法的專家，巴巴拉摩爾醫生（Dr. Barbara More），以二

十七小時三十分鐘走完了一百一十英哩，她是一個五十六歲

的婦人，打破了所有年輕人的記錄。她說：「我想以身作則，
證明每餐素食的人，會有強健、清醒和潔淨的生活。」
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素食者能從飲食中獲得足夠的蛋白質嗎？世界健康組織
建議，我們每天所需熱量的百分之四點五取自蛋白質；小麥

含有百分之十七的蛋白質、綠花椰菜含有百分之四十五、米

飯則為百分之八。所以飲食中富含蛋白質是極為容易的事。
吃素不吃肉還有額外的好處是可避免因高脂肪引起的許多疾

病，如心臟病及種種的癌症；因此素食無疑是最佳的選擇。

吃太多肉和其他含有高度飽和脂肪的動物性食物，已被
證實與心臟病、乳癌、結腸癌以及腦中風息息相關。而其他

可藉由低脂素食抑制、甚至治癒的疾病，包括有：腎結石、

攝護腺癌、糖尿病、消化性潰瘍、膽結石、腸燥症、關節炎
、牙齦疾病、痤瘡、胰臟癌、胃癌、低血糖症、便祕、大腸

憩室、高血壓、骨質疏鬆症、卵巢癌、痔瘡、肥胖、以及氣

喘⋯⋯等等。因此，除了抽菸以外，大概再沒有比吃肉更有

害人體健康的了。

生態與環境

為了吃肉而飼養動物會帶來一些後果：雨林的破壞、全

球溫度上升、水質污染、水源枯竭、土地沙漠化、能源濫用
，以及世界性的饑荒。將土地、水、能源和人力用來生產肉

類，絕對不是有效使用地球資源的方式。

自一九六○年開始，為了替牛隻開闢牧場，中美洲就有
百分之二十五的雨林被燒光。據估計，用這種雨林產的牛肉

來製作漢堡，每四盎司漢堡，需要破壞五十五平方英呎的熱
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帶雨林。此外，養牛還會產生三種大量廢氣使地球溫度昇高
，同時也是導致水質污染的主因。而每生產一磅牛肉就需要

兩千六百四十六加侖的驚人水量，生產一磅番茄卻只需二十

九加侖的水，生產一磅的全麥土司也只要一百三十九加侖的
水。美國幾近一半的水量都耗費在種植飼料餵養牛隻和其他

的家畜。

如果把養牛的資源用來生產穀物，供應世人，就有更多
的人有飯吃。如果燕麥是供人食用，而不是用來餵養動物，

則一英畝土地種植燕麥可以產生八倍於產肉所得的蛋白質和

二十五倍的熱量。若將一英畝土地用來種植綠花椰菜，則可
產出十倍於生產牛肉所能得到的蛋白質、熱量和菸鹼酸，諸

如此類的統計不計其數。若能把飼養動物的土地轉而種植為

人食用的農作物，則將可更有效地利用世界的資源。

吃素可以讓你在這星球上「無債一身輕」。因為你只取用
需要的部分，減少過度殺生，而且當你想到不會有動物因為

你要吃飯而死，這也會讓你覺得心安多了。

世界饑荒

地球上有將近十億人遭受饑餓和營養不良之苦，每年有
四千萬人死於饑荒，其中大部分是小孩。儘管如此，世界上

卻有三分之一以上的穀物不拿來供應給人吃，而是用來餵牲

畜。在美國，牲畜就吃掉了所有生產穀物的百分之七十。如
果我們把穀物給人吃而不是餵牲畜，就不再有人挨餓了。
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 動物苦難

你可曾注意到一件事？每天美國有超過十萬隻的牛遭到

屠宰！
在西方國家，大部分的動物被飼養在「工廠式牧場」裡，

其設計是以最少的費用生產最多量的動物來屠宰。在那裡，

動物擠在一起，情況十分狼狽，牠們被當做一部部填入飼料
就能產生肉的機器。我們大部分人永遠不會親身目睹這種事

實真相。有人說：「走一趟屠宰場就能使你終生吃素。」

托爾斯泰曾說：「只要有屠宰場就會有戰場。素食是對人
道主義者的嚴峻考驗。」儘管我們大部分的人不會主動殺生，

但是卻經由社會的認同而養成了經常吃肉的習慣，而不真正

了解我們對吃下肚的動物做了些什麼？

聖人與志同道合者

很多道家的門徒也都是素食者，早期的基督教與猶太教

徒，也都是素食者。關於這一點，聖經上記載得很清楚，主

說：「看啊！我給了你們每一種草本的種子，散布在大
地的表面，所有樹木上面的果實，即是你們的食物！」
（舊約創世紀一：廿九）還有，聖經上也禁止肉食：「但是，
生物的肉與血，你們不得吃！」（舊約創世紀九：四）
聖經上還有一段講到：「你們不要求我，不要向我祈
求，因為你們的手沾滿無辜的血腥，你們殺牛殺羊來
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供養我，我並沒有叫你們殺牛宰羊來供養我，你們應
該懺悔，不然我不會聽你們的祈求，也不會原諒你們
的業障。」耶穌基督的偉大門徒之一聖保羅，在給羅馬人的
一封信中說道：「最好不要吃肉，也不要喝酒。」
最近歷史學家發現了許多古本，例如新約聖經，描述耶

穌基督的生活與祂的演講。在某章經文中，耶穌說：「人吃
野獸肉，將會變成他自己的墳墓。我告訴你們實話，
那殺人者，將殺了自己，那殺生吃肉者，就是吃死人
的肉。」印度教也禁止肉食：「人無法不傷害生物而得到
肉食的，一個傷害有知覺生物的人，將永遠得不到天
佑。所以避開肉食吧！」（印度教規）
伊斯蘭教（回教）的聖經——可蘭經，也「禁吃死的動物
、血及肉⋯⋯等等。」
從最早有記載的歷史中，我們可看出素食被視為人類的

天然飲食，早期的希臘、埃及、希伯來神話中都描述人類原

本是食果類的，古埃及有智慧的僧侶從不吃肉。許多偉大的

希臘智者——柏拉圖、戴奧堅尼、蘇格拉底都堅決提倡素食
。在印度佛陀強調Ahimsa（不殺生）的重要性，切勿傷害生物

，並且一再告誡祂的弟子們不要吃肉，為了怕造成生物的恐

懼。
佛陀作了以下的評論：「吃肉只是一種後天的習慣，
我們不是一出生就想吃肉的。」「夫食肉者，斷大慈悲
種」「吃肉的人彼此互相殘殺吞食，這一世我吃你，下
一世你吃我⋯⋯永遠無法了斷，這樣的人如何能超
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出三界呢？」（原文：楞嚴經內業果相續一段經文，佛說：「
是等則從殺貪為本，從人食羊，羊死為人，如是乃至
十生之類，死死生生，互來相啖，惡業俱生，窮未來
際。」又云：「汝等當知，是食肉人縱得心開似三摩地，
皆大羅剎，報終必沈生死苦海，非佛弟子，如是之人，
相殺相吞，相食未已，云何是人得出三界？」）
一位中國偉大的禪師——寒山子，作了一首強烈反對肉

食的詩：「嗊嗊買魚肉，擔歸餒妻子，何需殺他命，將來
活汝己，此非天堂緣，純是地獄滓。」
許多聞名的作家、藝術家、科學家、哲學家和名人都是

素食者，力薦素食的重要性。玆列舉如下：如釋迦牟尼佛、

耶穌基督、維吉爾、霍里斯、柏拉圖、歐維德、佩脫拉克、

畢達哥拉斯、蘇格拉底、莎士比亞、福爾特爾、牛頓、達芬

奇、達爾文、富蘭克林、愛默生、梭羅、左拉、羅素、華格
納、雪萊、威爾斯、愛因斯坦、泰戈爾、托爾斯泰、蕭伯納

、甘地、史懷哲，以及近代的保羅紐曼、瑪丹娜、黛安娜王

妃、林賽華格納、保羅麥卡尼和甘蒂絲柏根等人。
愛因斯坦說：「我認為素食者所產生性情上的改變和淨化

，對人類都有相當好的利益，所以素食對人類很吉祥。」可見

素食是許多古今聖賢名人共同的教誨。

師父答問

問：吃動物固然是殺生，吃植物難道不是殺生嗎？
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師父：吃植物當然也是殺生，也會有業障，但是業障比較小。

如果能每天修行觀音法門兩個半小時，就可以清除這個業障。
因為我們不得不吃，所以只好選擇意識最低，痛苦最小的生物

來吃。植物身上百分之九十以上都是水，意識的成分很少，少

到幾乎不能感覺痛苦。何況，我們吃植物的時候，並沒有斷它
的命根，反而因為剪下它們的枝葉，促進了它們的無性生殖，

事實上對植物更好。所以在園藝學上，都教我們要修剪花木，

它們才會長得更大更漂亮。
至於水果，當它成熟時，果就會發出香味，並以鮮豔的

顏色，甜美的味道吸引我們去吃它；果樹就是以這種方式達

到四處傳播種子的目的。如果我們不摘來吃，就會過熟而掉

落地上腐爛，種子也會因上面的大樹遮住陽光，導致死亡的
命運，所以吃植物、蔬菜是一種自然天成的趨勢，對它們來

說並沒有任何痛苦。

問：一般人有一種觀念，認為吃素的人長得比較瘦小，吃
肉的人長得比較高大，是不是如此？
師父：吃素的人不一定會瘦小，只要營養調配均勻，一樣可以

長得很高壯。你看所有大型的動物，例如大象、牛、長頸鹿、
河馬、馬⋯⋯等等，只吃蔬菜、水果。牠們比肉食動物來得

強壯、善良，又利益人類。但是吃肉的動物又兇惡、又沒有用

。如果人吃多了動物，也會被動物的獸性品質影響。吃肉的人
不一定長得高大，但是平均壽命很短。愛斯基摩人是專門以肉

食為主，他們是否高大、長壽？這一點你們應該很明白。
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問：吃素的人可以吃蛋嗎？
師父：不可以！我們若吃蛋，也是殺生。有人說現在世面上賣

的蛋，都是沒有受精的蛋，吃了不算殺生，這是似是而非的理
論。未受精的蛋，是因緣不具足，所以才不能發育為一隻雞，

但是它仍然是有生命力的，如果不是的話，為何除了卵細胞以

外，其他的細胞都無法受精？若說蛋有蛋白質、燐質，為人體
營養所不可少，那我們吃豆腐，就有蛋白質，有些蔬菜亦含有

燐質（馬鈴薯即含有燐質）。

試看古今高僧不吃肉、不吃蛋，享高壽的很多，如印光
大師，每餐只用一碗蔬菜佐飯，亦享八十高年。何況蛋黃含

有非常高量的膽固醇，容易造成心臟血管性疾病，這個疾病

已經成為福爾摩沙和美國的第一號殺手，所以醫院裡面的病
患大都是吃蛋的人。

問：豬、牛、雞、鴨⋯⋯等等生物，都是我們飼養長大的
，為何不能吃？
師父：那麼人也是父母養大的，請問父母有吃小孩的權利嗎？

生物都有生存的權利，任何人都不能剝奪他們生存的權利。香
港的法律規定，自殺也是犯罪，更別提殺生了。

問：動物本來就是生給人類吃的，不吃的話，畜生不是遍
布全世界了嗎？
師父：這是一個很荒謬的理論。我們殺豬殺牛的時候，有沒有
問牠願不願意給我們吃？凡是生物都有貪生怕死的心，我們不

願意被老虎吃，為什麼動物應該被我們吃？人類出現在地球上

，不過是數萬年的事，在人類尚未出現以前，很多動物就已經
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出現了，請問牠們有沒有把地球擠得滿滿的？生物都有牠們自
然的生態平衡，當牠們數量太多時，受到食物和空間的限制，

數量就會大量減少，而維持在一定的數量。

問：為什麼我應該吃素？
師父：我吃素是因為在我內邊的上帝要我這麼做。懂嗎？吃肉

違反宇宙好生的法則。我們自己不想被殺，也不願被偷，如果
我們這樣對待別人，我們就是在做違背自己本意的事，而必將

使自己痛苦，你所做的每一件傷害他人的事都會使你受苦。你

不會咬你自己，也不會刺傷自己吧！同樣，你不應該殺生，因
為那違反了生命的法則，了解嗎？那麼做會使我們痛苦，所以

我們不做。這並不表示我們設法限制自己，而是表示我們將自

己的生命擴展到其他眾生。我們的生命將不再局限在這個身體
裡，而延伸至動物和所有眾生的生命之中。這會令我們更高貴

、更偉大、更快樂、更無限。是不是呢？

問：您可以談談素食嗎？素食如何為世界帶來和平？
師父：好的。你看，世界上大部分戰爭的起因是由於經濟的因

素。我們應該坦白面對這個事實，當某個國家發生饑荒、缺乏
糧食，或是國與國間糧食分配不均，該國的經濟困境就會變得

更為緊張。如果你花些時間看雜誌，研讀關於素食的一些實證

，你就會很明白。為了肉食而飼養動物已經使得我們的經濟各
部門瀕臨破產，使世界各地造成了更多的饑荒，至少在第三世

界是這樣。

這不是我個人的意見，有位美國人作了這樣的研究，並
寫了一本書。你可以到任何一家書店閱讀有關素食研究及食
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物加工的書。你可以看看約翰羅賓斯所寫的「新世紀飲食」。
他是一位非常著名的冰淇淋鉅子，但是他卻為了素食而全部

放棄，而且還寫了一本相反家族傳統及事業的素食書籍。他

損失了大筆金錢、聲望和事業，一切都是為了真理，那本書
很棒。還有其他許多的書籍和雜誌可以給你不少素食的資訊

和實證，以及素食如何為世界帶來和平。

你們看，我們為了餵養牛隻，耗盡了我們的食物。你知
道一頭牛在成為盤中肉以前，必須浪費多少蛋白質、藥物、

水、人力、小車、大車、道路建造，以及千千萬萬不知多少

英畝的土地。知道嗎？這一切物資若是可以平均分配到未開
發的國家，饑荒問題便能獲得解決。如果有一個國家缺乏食

物，為了自己的人民，它有可能入侵其他的國家；長期下來

，便形成惡劣的因果，懂嗎？「種什麼因，得什麼果。」如果

我們現在為了食物而殺生，在下一次、下一世，我們也會以
其他的形式，被殺來當做食物；真是可悲啊！我們這麼聰明

、這麼文明，但是我們大部分的人卻不明白我們的鄰國為什

麼受苦——都是為了我們的口腹之欲。我們殺了這麼多的生
命，為了要餵養一個身體，並使這麼多的人類同胞挨餓。我

們甚至還沒談到動物的生命，懂嗎？

而這個罪惡感便會在有意或無意中降低我們的意識，它
會使我們罹患癌症、肺結核和其他愛滋病之類的不治之症。

問問你們自己，為什麼你們的國家——美國，是全世界罹患

癌症比率最高的國家？因為美國人吃了很多牛肉，他們吃得
比任何其他國家都多。再問問自己，為什麼中國或共產國家
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得癌症比率就沒有這麼高？因為他們沒有這麼多肉可以吃，
了解嗎？研究報告如此顯示，不是我說的，好嗎？不要怪我。

問：我們可以由素食得到哪些靈性上的利益呢？
師父：我很高興你問這個問題，因為表示你關心注意的是靈性

上的利益。大部分的人問有關素食的問題時，只關心健康、飲

食和身材方面。素食對靈性方面的利益在於它十分純淨又不帶
暴力。「你們不可殺生」，當上帝如此告誡我們的時候，祂並
不只是說不要殺人，祂是說不要殺害任何的眾生。祂難道不是

說祂造了所有的動物與我們為友、來幫助我們嗎？祂不是要我
們照顧動物嗎？祂說：「照顧牠們、管理牠們。」你在治理你
的百姓時，你會把他們殺來吃嗎？如果那麼做，那你會成為一

個沒有百姓的國王。
現在你該明白為什麼上帝這麼說了！我們必須這麼做，

不用懷疑。祂已經說得非常清楚；不過除了上帝以外，又有

誰懂得上帝呢？所以為了要了解上帝，你自己必須成為上帝
。

我請各位再回歸上帝，做你自己本人，獨一無二的人。

「默念上帝」不是要你崇拜上帝，而是要你自己成為上帝，了
解你和上帝同一體。「我和我的父親同一體」，耶穌不是這
麼說的嗎？若祂說祂和祂的父親同一體，那麼我們和祂的父

親也可以同一體；因為我們也是上帝的孩子。何況耶穌還說
我們甚至能做得比祂更好。所以甚至我們可以比上帝更好，

並非不可能。如果我們對上帝一無所知，又為什麼要崇拜上

帝呢？為什麼要盲目相信？我們必須先知道我們在崇拜什麼
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；就好像要結婚以前，我們必須先知道要娶的女孩是誰。這
個時代，我們通常不會沒有約會過就結婚的。那麼，我們為

什麼要盲目崇拜上帝呢？我們有權要求上帝為我們顯現，讓

我們認識祂。我們有權選擇我們想要跟隨的上帝。聖經中清
楚的告訴我們，我們應該吃素。為了一切健康的理由，我們

應該要素食；因為科學上的諸般實證，我們應該要素食；為

了經濟上所有考量的因素，我們應該要素食；基於種種慈悲
的動機，我們應該要素食；同時也為了拯救全世界，我們應

該要素食。

有個研究報告提到，如果在西方，在美國的人們每週只
吃一次素食，每年就可以拯救一千六百萬挨餓的人。因此，

要當英雄就要吃素！為了上述所有一切的理由；就算你不跟

我學，不修同樣的法門，但是為了你自己、為了世界，請你

吃素吧！
問：如果大家都吃植物，是否會造成糧食不足？
師父：不會。用來生產人類糧食的土地所能供養的人數，和同

一塊土地用來生產動物飼料，再讓人吃這些動物所能供養的人

數，前者約為後者的十四倍。每一畝地的植物所能產生的能量
是八十萬卡，但若把這些植物性食物先餵動物，則只能產生二

十萬卡，中間損失了六十萬卡能量，所以素食比肉食更合乎經

濟效益。
問：吃素可以吃魚嗎？
師父：你想吃就吃吧！不過如果你想吃素，魚可不是素菜。
問：常有人說，做人只要心好，不必吃素，這話有道理嗎？
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師父：如果心好何必吃眾生肉？看眾生痛苦應該不忍心吃才對
，吃肉是違背慈悲的事，如何還可叫做好心？蓮池大師說：「戮
其身而啖其肉，天下之言兇心慘心毒心惡心孰甚焉？好
心當在何處？」孟子也說：「見其生，不忍見其死，聞其
聲，不忍食其肉，是以君子遠庖廚也。」（孟子梁惠王篇）
人類的智慧比動物高，會利用種種工具，使動物無法抵抗，含

恨而死，這種欺侮弱小的人，沒有資格稱為君子。動物在被殺
的時候，由於極度的恐懼、憤怒、憎恨，會促使牠們的身體產

生大量有毒的物質留在肉內，人吃了以後就會受到毒害，同時

因為動物的振動頻率較低，所以會影響我們的振動力，對心智
的發展產生不良的影響。

問：吃肉邊菜（方便菜）可以嗎？
師父：不可以。如果把食物放在毒藥裡浸一下，再拿起來吃，

有沒有毒？涅槃經內摩訶迦葉問佛：「若乞食時，得雜食肉
，云何得食，應清淨法？」佛言：「當以水洗，令與肉別
，然後乃食。」由此可見與肉和在一起的蔬菜，若不用水洗淨
，也不可以吃，更何況吃肉？同時從這一段對話的內容，我們

不難看出，釋迦牟尼佛和祂的徒弟都是吃素的。有些人竟然毀
謗釋迦牟尼佛，說佛吃方便素，施主如果布施肉祂就吃肉，這

簡直是無稽之談，也是看經不夠或是不懂經義的關係。在印度

百分之九十以上的人都是吃素的。他們看到穿黃衣服的人來乞
食，都知道應該布施素食，何況他們家裡也沒有肉可以布施。

問：我以前聽其他法師說，釋迦牟尼佛也吃豬腳，後來
示現拉肚子，這是真的嗎？



‧63素食的利益

師父：絕對沒有。釋迦牟尼佛是因為吃了一種香菇才死的，那
一種香菇的梵文，如果直接翻譯過來就變成豬腳，那個豬腳不

是真正的豬腳，這跟我們這邊稱一種水果叫龍眼一樣。有很多

東西的名字雖然是葷的，但是實際上它是素食，例如龍眼。
那一種香菇的梵文字義是豬腳或是豬喜悅，都跟豬有關

係，因為那一種香菇在印度古代很不容易找到，而且非常珍

貴，是屬於山珍海味的食品，所以誠心的人拿它來供養釋迦
牟尼佛。這種香菇不是在地上可以看得到，它生長在地底下

，如果要找的話，必須跟著老豬一起找，因為豬很喜歡吃那

一種香菇，所以才叫豬喜悅，豬用鼻子可以聞出它的位置，
一聞到，馬上用牠的腳扒開泥土找來吃，因為豬很喜歡，所

以在印度就稱香菇是豬腳或是豬喜悅。

其實都一樣，可是我們翻譯不謹慎，又沒有深入去了解
其中的典故，所以才造成後人很多的誤解，把釋迦牟尼佛變

成一個吃肉的野佛，這是很令人難過的事。
問：有些貪口腹的人說，買屠戶殺好的動物來吃，不犯殺
戒，這話對嗎？
師父：大錯特錯。須知因為有吃肉的人，所以屠戶才殺生，楞
伽經內，佛說：「大慧，凡是殺生的人，大多是因為人要
吃，人如果不吃，就沒有殺生的事，所以吃肉和殺生是
犯同樣的罪。」為了殺生太多，所以有很多天災、人禍，戰爭
也是因為殺業太重所引起的。（原文：楞伽經內，佛言：「大慧
，凡殺生者，多為人食，人若不食，亦無殺事，是故食
肉與殺同罪云云。」）
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問：有人說植物雖然不會產生尿酸尿素等有毒物質毒害人
體，但是卻有很多農藥，吃了也會對人體不利。對嗎？
師父：如果在農田噴灑化學殺蟲劑或ＤＤＴ等農藥，這是一種

非常劇烈的毒藥，會引發癌症、不孕症及嚴重的肝病，由於Ｄ
ＤＴ等溶於脂肪，因此通常儲於動物體內的脂肪層中，當你吃

肉時，就把所有這些高度濃縮的農藥和其他積存在動物脂肪內

，隨著動物長大成可食用的肉，約十五個月之久的化學物吃進
體內。動物體內的ＤＤＴ的含量為蔬菜、水果、青草的十三倍

。噴灑在植物外表的農藥可以洗得掉，但是積存在動物脂肪層

內的農藥，卻是怎麼洗也洗不掉，這種積存的過程是因為這些
農藥具有累積性的緣故，因此，在整個食物鏈中，最高級的消

費者，就是最大的受害者。在愛阿華州立大學所作的實驗中顯

示：人體內的農藥大多從肉食中得來，他們發現素食者體內的

含量不及肉食者的一半，其實肉類的毒素不只這些而已，在飼
養的過程中，動物常被餵以很多的化學飼料，促使牠們生長加

快，或改變肉的顏色、味道和纖維，使其不易腐壞⋯⋯等等

，例如用硝酸鹽做成的防腐劑毒性很大。一九七一年七月十八
日的紐約時報曾報導——「對食用者健康最大的潛在危險，是那

些看不見的污染物，薩門魚中的細菌，和施用殺蟲劑、防腐劑

、荷爾蒙、抗生素和其他化學藥品等的殘留物。」
此外，肉類中也含有動物為預防疾病而注射的疫苗。反

之，由堅果類、豆類、榖類和乳製品中所得蛋白質，比起內

含百分之五十六不淨水溶物的肉類食品純淨得多。研究報告
中指出，這些人為的添加物，能引起癌症或其他疾病，甚至
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造成畸形胎兒，所以，懷孕的婦女更應該只吃純淨的素食食
物，以確保新生兒的身心健康，喝大量的牛奶以取得足夠的

鈣，吃豆類以得到蛋白質，尤其是吃大量的青菜及水果，以

取得維他命及礦物質。




