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惜食就是愛
馬六甲慈濟人飲食環保的智慧 

顏玉珠  

選文觀點—  
本文記錄了馬六甲慈濟志工將環保理念落實在環保的長期成

果，透過幾位志工的親身見證，可以看見克己復禮的美德。 

買太多，不小心擺到過期的食物，丟掉；不喜歡吃或是吃不

完的菜餚，倒掉；農作物賣相不佳或是不符合消費者選購標準，

淘汰。習以為常的行為，是否想過這些食物最終到了哪裡？會為

地球帶來什麼樣的影響？ 

根據統計，浪費食物的國家排名表，馬來西亞佔第九名，平

均每人每年浪費的食物約一百公斤，每年約有五百六十萬公噸的

食物被丟棄，其數量足以提供二百九十七萬人每天的三餐。基於

此，馬六甲慈濟志工響應證嚴上人的呼籲，逐步將食物環保觀落

實在生活中。 
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◎省下一道菜 多出一分愛 

「原來，省下一道菜的錢，也可以幫助人！」學習到食物環

保的智慧，馬六甲志工廖裕玲有了不一樣的改變！因為做生意，

廖裕玲平時要求光鮮亮麗的外表，衣服、化妝品、美髮、美容等

所費不貲；應酬講排場，餐桌上永遠是吃不完的佳餚，絕不打包

帶走。「打包食物沒有面子，吃不完餐廳會處理。我不曾想過，

自己是在浪費食物。」多年之後，廖裕玲終於意識到自己的錯

誤。 

無常悄然來襲，廖裕玲在2010年罹癌，頓時從天堂掉入地

獄，陷入極度憂鬱，封閉自我。幸有商場結識的慈濟志工蘇美貞

上門關懷，力邀她參與慈濟活動，但鬱悶的心門，卻沒辦法馬上

打開；歷經兩年的折磨，廖裕玲才走出來，加入志工行列，生活

習慣因而逐漸改變。她慚愧地說：「回想以前生活的浪費，真的

很心痛！錢總是賺不夠，生活靠物質享受來支撐幸福感。」 

醒悟後，她開始減少家裡食物消費，餐桌上不再出現山珍海

味，不再有隔夜菜或是丟棄食物；也減少商場上的應酬，外出用

餐一定節制飲食，享受簡單吃的幸福。她茅塞頓開地說：「省下

無謂的消費，可以捐出來救災，讓這些錢發揮大功用！」 

廖裕玲也轉葷為素，投入環保站做分類，還主動每週一次，
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供應環保站、以及馬六甲義診中心炒麵、炒米粉、糕點等素食餐

點，與大家結緣。她開心地說：「我不會因為退休沒有收入而影

響生活品質，反而將錢節省下來與大家結緣，做得很歡喜！」此

外，她不亂買食物，也落實資源回收，家中的垃圾，一星期只剩

一小包廚餘！從奢侈鋪張，轉變到連果皮、菜渣等廚餘都不浪

費，拿它們來製作堆肥、酵素，再循環使用，廖裕玲現在過著真

正安樂與富足的生活！ 

◎定量不囤貨 惜食巧變化 

有由奢入儉的真實轉變，相對也有一直簡樸生活的典範。志

工王及文的母親一直堅持不囤貨，只採買一家五口需要的食物；

同時固定每一餐的食物量，養成不隨意在外用餐，也不吃點心的

習慣，他說：「如果吃下點心，晚餐就吃不完，會浪費！」久而

久之對於食物，王及文沒有太多欲望。至今，他們一家人不曾因

生活的便利與外界誘惑而改變，只買真正需要的食物，因為買太

多吃不完，只是造成無謂的浪費。 

獨居志工陳春菊知道的是「吃剩菜對健康不好」，但要煮一

人份食物不易，她就會加點變化，讓飲食更多元化。例如，將剩

飯變化成隔天的餐點，如粥、炒飯，或是將剩飯拌入蒸熟的馬鈴

薯，再加入個人喜愛的蔬菜，拌勻後壓成餅狀，下鍋煎成金黃
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色，一個個充滿米香的米餅便完成，當點心或是正餐食用，既方

便又不浪費！另一位志工蔡育丹，則是將剩飯倒入料理機，加入

煮熟的黑豆、馬豆、黑木耳、堅果、紅棗等，攪拌成營養又好喝

的米漿，當作隔天的早餐；或是隨意加入自己喜愛的食材，又可

變化出多種不同口味。 

馬六甲慈濟志工從己做起，減少糧食浪費，可減少溫室氣體

排放和自然破壞，也是愛護地球的方法之一；建立愛食惜食的概

念，透過「再使用」，讓食物多元變化，朝向永續的飲食方式！

「做我所說，說我所做」，進而將走入社區，分享「八分飽、兩

分助人好」的智慧與慈悲。TZU CHI FOUNDATION




