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文／黃金環  大林慈濟醫院營養師

〔心素食儀〕

素食儼然成為現代飲食的新時尚，不論您

的素食起步是因宗教、環保、健康或者跟著

感覺走，但您是否已了解和準備好如何吃素

了呢？或仍對素食存有許多的疑惑呢？過去

多數人認為不吃動物性食物，吃素即為簡單、

單純以蔬菜、五穀根莖類食物為主要營養來

源，所以對素食留下了營養不良的負面印象。

隨著科學研究的進步和發展，以及植物性食

物對人體和環境的印證，讓大家開始重新認

識各類的植物性食物，而將這些植物性食物

在生活中用一點巧思和搭配，也可以吃出健

康、活力和幸福。

有鑒於民眾對於吃素的疑慮，二○一一

年行政院衛生署首例推出國人的素食飲食指

標，讓民眾可以依循著原則吃出健康的素食，

並且一併釋然了民眾在平日常見的素食問題：

吃素營養均衡嗎？可以滿足人體的需求嗎？

會不會貧血、骨質疏鬆？食物會不會過油和

過多的加工品？讓我們一同來品味和了解素

食應該怎麼吃。
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素食飲食指標   ：食物種類多樣化

天然界中沒有一種食物含有所有的營養素，所以必須平均攝取各類的食

物，而有些食物中所含的營養素雖然相似，但量和種類仍如指頭般有長有

短（量多量少），所以可依個人所需的熱量，適量選擇天然、新鮮且多樣

化食材，才能獲得身體所需的各類營養素以維持健康。

素食食物來源和分類：

全穀根莖類：

糙米、小米、糙薏仁、紅豆、綠豆、皇帝豆、蕎麥、

全小麥、全大麥、燕麥、南瓜、甘薯、豆薯、馬鈴薯、

芋頭、山藥、蓮藕、荸薺、菱角、栗子、蓮子等。

豆〈蛋〉類：

黃豆、黑豆、毛豆、豆腐、豆乾、干絲、豆包、豆漿、黑豆漿、素肉絲、素肉塊、

蛋類等。

奶類：

低脂或脫脂奶（鮮奶或奶粉）、低脂優酪乳、素乳酪等。

蔬菜類：

紅、綠、黃、黑、白等各色蔬菜，包含葉菜類、瓜果類、根菜類、

菇菌及海藻等，如紅莧菜、紅鳳菜、紫菜、玉米筍、茼蒿、芥藍、

油菜、綠豆芽、黃秋葵、海帶、花椰菜、青花椰、苦瓜、芥菜、

胡蘿蔔、白蘿蔔、菇類 ( 香菇、木耳、金針菇、洋菇、草菇、鮑

魚菇⋯⋯) 、青椒、彩椒、蕃茄等。

水果類：

番石榴、白柚、聖女番茄、木瓜、棗子、柑橘、柳丁、蘋果、西瓜 、美濃瓜、

粗梨、葡萄、香蕉、龍眼、荔枝，選擇當地當季盛產者為佳。

油脂與堅果種子類：

橄欖油、芥花油、苦茶油、芝麻油、葡萄籽油、葵花油、花生油、核桃、黑芝麻、

杏仁、南瓜子、葵瓜子、腰果、白芝麻、花生、松子等。
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素食飲食指標    ：深色蔬菜營養高 菇藻紫菜應俱全

深色蔬菜含有較高的維生素和礦物質外，同時提供豐富的膳食纖維和各類

植化素，如花青素、茄紅素、兒茶素、胡蘿蔔素、玉米黃素、多酚類等。而

在素食營養素攝取中，也擔心主要存在於動物性食物的維生素 B12 的缺乏所

造成惡性貧血，在蔬菜中的菇類（香菇、杏鮑菇等）和藻類（海帶、紫菜等）

可提供維生素 B12 的來源，建議蔬菜類的攝取可各多一份或至少一份深色蔬

菜、菇類蔬菜和藻類蔬菜；紫菜含維生素B12豐富，每日可攝取一張壽司海苔。

素食飲食指標   ：烹調用油常變化 堅果種子不可少

素食強調天然、簡單烹調，植物油若做為烹調用油，則盡量以拌炒或涼拌

方式，減少和避免高溫油炸，因高溫油炸容易讓油脂氧化品質變差之外，更

增加食物的吸油量，相對攝取的油脂量則會過多。除了椰子油和棕櫚油是飽

和脂肪酸外，其他植物油的單元和多元不飽和脂肪酸成分豐富，每一種油成

分有所差異，若做為烹調用油建議買小瓶裝，各類植物油輪替更換，讓飽和

脂肪酸、單元及多元不飽和脂肪酸可達比例上的平衡。除了烹調外，以堅果

取代一部份的油脂來源，在素食是非常推薦的，因為堅果提供必需脂肪酸、

蛋白質及各種維生素和礦物質，如：黑芝麻含豐富的鈣與鐵、杏仁有高量的

維生素E、核桃含必需脂肪酸α-次亞麻油酸、西瓜子及南瓜子則有不錯的鋅，

可以提升素食中鐵、鈣和鋅的攝取。

素食飲食指標   ：全穀至少三分一 豆類搭配食更佳

食物加工步驟少，所能保留的必需營養素越多，未精緻加工的穀類含有較

多膳食纖維、維生素 B1、B2、菸鹼酸、鈣、鐵、鋅等營養成分。這些全穀食

物包含糙米、紫米、紅糯米、發芽米、玄米、全大麥、全小麥、全燕麥、糙

薏仁等，素食者應多選擇全穀類以得到較充足的維生素和礦物質。三餐米食

中至少有一餐或每餐中添加三分一的全穀食物和米食一起煮食。

黃豆是素食飲食中優質且含量最高的蛋白質來源，其品質不亞於肉類。被

製成豆腐、豆漿等食物時，其消化率也可達百分之九十以上，雖含硫胺基酸 (甲
硫胺酸與胱胺酸 ) 量稍少，但仍足夠人體所需，透過飲食的搭配，穀類和豆類

在同一天攝取，可讓營養完整更加分。
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素食飲食指標    ：水果正餐同食用 當季在地份量足

深色蔬菜、堅果類和豆類食物含有豐富的礦物質鈣和鐵，但易受植物植酸

或多酚類物質干擾而影響吸收，而含維生素 C 豐富的新鮮水果則可製造酸性

環境讓腸道增加鈣、鐵的吸收，所以同餐或用餐前、後食用會更好。

素食飲食指標    ：口味清淡保健康 飲食減少油鹽糖

不論選擇何種飲食型態，油、鹽、糖過多攝取皆是身體的負擔，也是造成

慢性疾病的起源。若能從平日的三餐調整，採用天然香草香料，如：檸檬、

九層塔、香菜、香椿、薑、平性中藥等調味，減少用鹽。烹調選擇蒸、煮、

烤、滷、燒、燉、燜、拌的方式，煮出原味，減少用油和糖。避免加工、精緻、

醃製食品和油炸及含反式脂肪（氫化油、酥烤油、植物奶油、人造奶油等）

之食品糕餅，減少油鹽糖攝取，促進健康。

素食飲食指標   ：粗食原味少精緻 加工食品慎選食

少掉精緻和加工的過程，就可多出營養的保留和減少食品添加物的添加，

多選用新鮮、當地和當季的天然食材，減少加工和仿葷素料食材，食出原味，

增進健康。

素食飲食指標    ：健康運動三十分 適度日曬二十分

要活就要動，每天運動三十分鐘，是推薦人人應做的健康管理方法。適度

日曬二十分，則是因植物性食物維生素 D 的來源有限。在臺灣除了部分奶粉、

食用油、強化穀類麥片等有添加維生素 D 的，天然食物則以菇類和木耳所含

的維生素 D2，是由植物麥角固醇經陽光照射後形成，可以適時攝取。而人體

皮膚也可藉由陽光的照射，自行合成維生素 D；所以素食時，陽光是最主要的

維生素 D 來源。若當缺乏或不適合陽光照射時，建議服用維生素 D 補充劑，

記得適量。
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以上八項指標的參考和應用，可以讓想參與或已參與茹素之行的人

更健康，「you are what you eat——你就是你吃的」，您的飲食抉擇，

決定您的健康型態喔。


