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3 素食有益青少年

前台北巿立婦幼醫院小兒科醫師／林依婷
署立台北醫院小兒科主治醫師／林佳儀

 

素食青少年有更佳的整體健康 

根據明尼蘇達大學的一項發現，青少年素食者比非素食者更符合政府所推動

的「2010健康人」所推薦的飲食原則１。在近期對澳洲青少年的研究中也顯示素食

青少年在心血管健康指標上都優於葷食者2，這些指標包含BMI、腰圍、膽固
醇3-4；在整體健康指標上，例如血紅素和平均身高1-5在素食和葷食之間並沒有不

同。再談到骨骼成長部分，越來越多證據顯示骨骼密度和骨骼健康在素食和葷食

之間並無不同6-7，整體說來在青少年時期吃素不僅能維持苗條健康的身材，也奠

定中老年時期的健康基礎和健康飲食模式。 

 
素食青少年有更高的智商

近年來有一些研究探討素食者的智商，發現小時候智商高的人長大後成為素

食者的機率比普通智商的人還高8-9。而事實也證明愛因斯坦、牛頓、達文西等等

都是素食的先驅表率，這也許是智商高的人對生命、對健康、對環境、對道義

等問題想得比一般人深入，導致以後成為素食者。一篇以美國醫學院學生為對

象的研究也顯示出，醫學生比一般美國成人更容易成為素食者10。

 
素食青少年不會缺鈣

其實，青少年時期，規運的運動對於鈣的轉換利用有很關鍵性的影響。因

此從整體來看，素食者的鈣質攝取來源已經足夠，而且比非素食者有更高的利用

率。素食者能從食物中吸收並保留更多的鈣，例如甘藍菜(低草酸鹽類綠色蔬菜)

中的鈣，已被證明比牛奶中的鈣更能被人體吸收11。因此，缺鈣在素食者中其實是

很罕見的。

 
素食青少年有較健康的青春期

除了飲食較健康之外，在成長發育方面，素食者的身高和一般人相似1-5，

體重指標BMI則較低、較苗條，比起非素食者更接近理想的體重標準。在性發

育部分，研究顯示顯示他們的發育和成長是正常的5,12。 
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素食青少年不用擔心缺鐵16

基本上很多植物性食物中富含鐵17，如強化穀物、大豆、南瓜籽、菠菜、葡

萄乾等；然而，植物中的鐵以非亞鐵血紅素形式存在，理論上通常不及肉中的

鐵易於吸收；但是植物類食品中含有大量的維他命C，這是一種重要的鐵質吸收

劑，有助鐵的吸收；正值月經週期的少女則可加強食用富含鐵的食物；不放心的

話，當然也可以服用鐵的補充劑。

 
素食青少年可以攝取到足夠的B12

B12的建議攝取量是很少的，因為人體腸胃道的細菌也會提供部份的B12。添加

B12食品如早餐麥片、強化豆奶、營養酵母、和B12補充錠18-19，其實就輕而易舉解

決這個難題，不需要為了容易解決的問題忽略素食的種種好處。

 
結論：以素食養育孩子！

現在歐美社會中，營養學的領域正發生革命。過去鼓吹「為了攝取優質的

蛋白質及鐵質，請多吃肉」的建議已成為舊式營養學了，目前美國的優秀醫師

及營養師們也建議「以素食養育孩子」，享年九十四歲、世界最知名的小兒科醫

師斯波克博士（Benjamin Spock, M.D.）就是其中之一。相信素食的營養將被
更加肯定，青少年的素食飲食模式也將蔚為風潮！
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