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氣候時鐘分秒倒數





超重
50%

高血脂
21.63%

高血壓
25.82%

高血糖
9.82%

台灣衛服部國民健康署 2016-2019統計

飲食不均衡、少運動
小心三高共病
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工商時報(2020), https://ctee.com.tw/lohas/health/299440.html





吃素不等於健康
選對食物食回健康



T．柯林．坎貝爾/ 尼爾森．迪斯拉(2022)

在各種癌症、心血管
疾病和退化性疾病中
，90%都能預防，
只要將飲食習慣改為
以植物為主!
✓ 最經典，營養科學與醫學科學微

妙交織的巨著，震撼的預防醫學
讀物

✓ 最權威，頂尖的專家團隊超過40
年心血的研究成果

✓ 最客觀，不偏頗的研究立場
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美國由醫師、營養師、教授、研究人員
組成的NGO組織致力於推廣全植物飲食

美國責任醫師協會
1985年起

美國生活型態醫學學會
2004年起

柯林．坎貝爾營養學中心
1983年起



健康挑戰21大串連活動特色

●大串連: 推素生活化，借力使力，省事省力。

●慈濟慈善基金會以非盈利方式推動健康挑戰21已超過

兩年，透過全植物性飲食協助廣大民眾建立均衡飲食觀

念及破除對素食的迷思，特別是患有三高及肥胖症者，

打造天然自癒力，重獲健康。

●約65%的葷食者21天後由葷轉素。

●截至2022年已舉辦190場次，18個國家/地區

超過一萬三千次民眾受惠。



主辦單位：佛教慈濟慈善事業基金會
承辦單位：慈濟各區委員慈誠聯誼會、
國際慈濟人醫會
合辦單位：佛教慈濟醫療財團法人、
台灣素食營養學會



● 參與對象：法親、對外廣邀社區會眾及

企業、機關團體參與。

本活動推廣均衡飲食，因慢性腎衰竭、

癌症化療/電療治療期間及孕婦飲食需

各別依治療型態與身體狀況來調整飲食，

因此不建議參與。



活動挑戰方案
● (一)線上學習落實生活: 任何國家/地區都可以舉辦。

● (二)自費訂餐邊吃邊學: 此方式社區須找到合作餐廳及

可輔導的營養師，並與餐廳多次進行溝通及試菜，確

保餐食的美味及均衡。

*如有地區想找餐廳合作，請先聯繫健康挑戰21推廣同

仁:吳佩珊取得相關SOP資源及經驗分享。*

●各區只需要推廣此活動及邀請民眾報名參加、建立當區

Line/Whatsapp群組保持關心互動及接引即可。
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線上中文系列活動
(提供英文即時口譯)

《由本會邀請台新馬地區合辦，其他地區參加即可》

● (一)發布會 2/5(日) 9:30AM-11:00AM 

● (二)挑戰秘笈說明會 2/26(日) 9:30AM-11:00AM

● (三)線上跨國同學會 3/12(日) 9:30AM-11:00AM 

● (四)圓緣 3/26(日) 9:30AM-11:00AM

● 另外，3月將與馬來西亞雪隆社教合作舉辦線上全植

物飲食烹飪課，活動相關日期、時間及費用尚在討論，

確定後會放在報名表中。



其他事項
● (一) 中英活動宣傳海報、報名表將於1/18(三)前提供。

● (二) 後續會提供各區報名狀況給同仁及志工窗口，以

利建立當區Line/Whatsapp群組保持關心互動及接引。

● (三) 科學推素法:透過21天前、後測驗血，參與者通

常會更認真參加21天的挑戰，且能見證全植物飲食對

健康的正向改變，21天後會更願意持續茹素。本會將

提供前後測驗血項目，鼓勵民眾可以自行至醫檢所就

近安排自費健檢。



善用科技推素
掃QR Code取必備工具

必備工具連結:https://taplink.cc/plantpoweredfoodies

https://taplink.cc/plantpoweredfoodies


不可錯過的觀看連結:https://tzuchilearning.org/course_cat/cat13/cat13-05/

慈濟精進資源網
有10月健康挑戰21大串連精彩分享

https://tzuchilearning.org/course_cat/cat13/cat13-05/


● 健康旅程，由此展開!

#您給我們21天

#我們給您一個全新的自己



https://reurl.cc/Ayeom3
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#告別紅字 #均衡飲食 #全植體驗
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