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2 素食－美國營養學會推薦的飲食

中山醫學大學醫學系公共衛生科副教授兼主任/                                 
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(本文摘譯自Position of the American Dietetic Association : Vegetarian diets. Journal of the American Dietetic Association. 2009; 109 
:1266-1282.)

本文從營養學的觀點，提出2009年7月美國營養學會 (American Dietetic 
Association，ADA)所發表，關於素食飲食的回顧性文章，來闡述素食與健康的關
係。美國營養學會，是全世界最大的食品與營養專家所組成的機構，其所提出之聲

明報告，深具權威性與公正性，可作為國人素食的參考。

 
美國營養學會推薦素食飲食

美國營養學會指出：「妥善規劃的素食，不僅有益身體健康、提供充足的營

養，更能有效預防及治療慢性疾病。」

 
素食可滿足各年齡層的營養需求

素食者應該攝取適當的營養素，包括：蛋白質、Omega-3脂肪酸、鐵、鋅、
碘、鈣、維生素D、維生素B12等。美國營養學會的聲明報告指出，妥善規劃的
素食，包括全素、奶素及蛋奶素的飲食，能滿足生活週期任何時期與各年齡層的

營養需求，包括懷孕以及哺育母乳的婦女、嬰兒、兒童、青少年、成人、老年人

和運動員。尤其是在兒童、青少年時期開始吃素，攝取較少的膽固醇、飽和脂

肪酸、總脂肪量，和攝取較多的水果、蔬菜與纖維質，更能幫助其養成終身的

健康飲食習慣。

 
素食帶來多重健康利益

素食的飲食，含有較少的飽和脂肪與膽固醇，攝取較多蔬菜、水果、全穀

類、堅果類、豆類製品，也富含纖維質、鎂、鉀、維生素C和維生素E、葉酸、
胡蘿蔔素和植物化合物(phytochemicals，是一種人體無法自行製造的天然化合
物，具有抗氧化和抗老化的功能，例如：大豆異黃酮、茄紅素、蒜精、兒茶素、

花青素和多酚類等)。因此，素食帶來許多有益健康的好處，包括減少血中膽固醇、
減少血中低密度脂蛋白，降低罹患缺血性心臟病的風險，減少血壓值，降低罹患

高血壓與第二型糖尿病的風險。同時，素食者的身體質量指數(BMI)，普遍低於非

素食者，整體癌症發生率也較低。另外，報告也指出，素食有益於防治骨質疏

鬆、腎臟疾病、失智症、大腸憩室症、膽結石和風濕性關節炎等慢性疾病。

材 料：(4人份)

橘子2顆200g、蘋果2顆400g、小蕃茄15顆200g、結球

萵苣8片150g、綜合堅果和果乾70g

橙香沙拉醬：

帶果肉的柳橙汁5大匙、橄欖油4茶匙、白胡椒1/2茶匙、

海鹽1/4茶匙(以上材料放入容器裡拌勻)

作 法：

1.橘子和蘋果切丁，小蕃茄對切，結球萵苣撕成小塊。

2.組合食材，撒上綜合堅果和果乾，淋上醬汁，即可。

營養標示：(4人份)

更多詳細內容請上網查詢 http://www.wretch.cc/blog/kevin7778/782997

橙香柑橘堅果沙拉 

  熱量(大卡)  蛋白質(克)   脂肪(克)   醣類(克)

    1576       13        94       171

材 料：(4人份)

有機紅蘿蔔1根80g、甜薯1顆200g、芹菜2株50g、結球萵苣

1顆600g、金瓜香鬆80g(素鬆亦可)

調味料：

油2茶匙、(a.白胡椒1/2茶匙、天然蔬果味素1/4茶匙、鹽少許)

作法： 

1. 結球萵苣洗淨瀝乾，用剪刀修飾葉片，以便包料。

2. 紅蘿蔔、甜薯、芹菜切丁。

3. 熱油，依序高溫快炒紅蘿蔔丁、甜薯丁、芹菜丁，動作快，

  不要炒出水分，最後加上調味料(a)拌炒即可。

吃法：

蔬菜丁放在萵苣葉上，撒上素鬆捲起來吃，或加上海苔絲、

芝麻、堅果來變化口味。也可搭配五穀飯吃。

營養標示：(4人份)

春風樂滿載

  熱量(大卡)  蛋白質(克)   脂肪(克)   醣類(克)

    648      34        26        70

註：高溫小炒一下，非炒熟，會讓蔬菜有不一樣的甜味與香味，若炒出水份，口感

    就不對。白胡椒不可或缺喔！
更多詳細內容請上網查詢 http://www.wretch.cc/blog/kevin7778/736636

註：可用本地季節性水果做變化，生菜+水果+水果醋 (檸檬汁) +橄欖油，

    就好好吃。


