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　素食富含豐富蛋白質

埔里榮民醫院眼科主任／劉登傑

11

動物蛋白被認為是優質蛋白，這種觀點已經誤導我們數十年之久

關於優質蛋白質的迷思，康乃爾大學榮譽教授，柯林．坎貝爾博士 (Dr. T. 
Colin Campbell)，曾主導醫學史上最廣泛而深入的研究之一：【中國營養研究】
(The China Study) (中文版書譯為「救命飲食」)，並對此下了中肯的註解：「長
期以來，動物蛋白質被認為是優質蛋白質，或擁有更高的生物價。這種觀點已經

誤導我們數十年之久，甚至已近百年…，這一論點對我們的危害，幾乎比其它任

何發現都多。」1。生長速度並不能被當作衡量蛋白質品質唯一或主要的標準，柯

林．坎貝爾博士認為「最優不等於最健康。而曾被稱作「低品質」的植物性蛋白

質，雖然合成新蛋白質的速度較為緩慢，但相對而言，卻較為穩定，可說是最健

康的蛋白質」1。

植物性食物含有豐富的蛋白質

植物性食物含有豐富的蛋白質，而且很多種類含量超越動物性食物！ (參見表一)
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

植物性食物含有高品質的蛋白質

自公元2000年起，美國農業部(USDA)已允許學校營養午餐以大豆蛋白完
全取代動物蛋白3。美國營養學會(American Dietetic Association, ADA)2009
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金黃色微笑燉飯

  熱量(大卡)  蛋白質(克)   脂肪(克)   醣類(克)

    1511        46        12         306

材 料:(4人份)  （植物五辛素）
南瓜中型1/4個250g、紅椒1顆120g、洋蔥半顆100g、
紅蘿蔔1/2根40g、玉米粒半罐150g、米2.5杯、水240cc、
無糖豆漿160cc

調味料：
油2茶匙、( a.鹽1.5茶匙、義大利香料及黑胡椒各1/2茶匙）

作 法：

1. 南瓜、紅蘿蔔、洋蔥、紅椒切丁。

2. 熱油，爆香洋蔥，依序加入紅蘿蔔丁、南瓜丁、玉米

  粒略炒。加入調味料(a)拌炒。

3. 電鍋放入米、豆漿、240cc水及作法(2)食材，外鍋倒

  入2/3杯水蒸煮。

4. 電鍋跳起燜十分鐘，開蓋加入紅椒丁，再蓋上蓋子燜

     5分鐘即可。

營養標示：(4人份)

註：簡單的調味，會讓食物的天然甜味更鮮明！

     更多詳細內容請上網查詢 http://www.wretch.cc/blog/kevin7778/709116

普羅旺斯燉菜

  熱量(大卡)  蛋白質(克)   脂肪(克)   醣類(克)

     508        10         30        50

材 料：(4人份)  （植物五辛素）
青椒1顆80g、紅椒1顆80g、黃椒1顆80g、佛手瓜1
顆180g、紫高麗1/4個150g、白花椰1/2顆200g、洋

蔥1/2顆100g、西芹2根120g

調味料：
橄欖油2大匙、海鹽1/2茶匙、( a. 義大利香科1/2茶
匙、百里香1/4茶匙、乾燥羅勒葉1/4茶匙)

作 法：
1. 所有的蔬菜洗淨切方塊。

2. 熱橄欖油，以小火炒洋蔥成透明。加海鹽依序拌炒

  佛手瓜、白花椰、紫高麗，不加水，用中小火燜煮。

3. 待蔬菜出水變軟後，開鍋蓋加入三色彩椒，及香料

  調味料(a)翻炒均勻，再燜煮一會兒。

4. 最後加入西芹，翻炒一下，即完成。

營養標示：(4人份)

 吃得到各式蔬菜不同層次的鮮甜，以及來自不同香科的特殊香氣喔！    

 更多詳細內容請上網查詢 http://www.wretch.cc/blog/kevin7778/806475
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年素食聲明報告亦指出「分離大豆蛋白與動物蛋白，一樣具有能滿足蛋白質需求

的功效4。」研究顯示，在熱量及其他基本營養素被滿足的前提下，以大豆分離

蛋白或大豆粉當作唯一或主要的蛋白質來源，亦可充份滿足幼兒的成長需求5,6，

一般坊間可買到各種不同蛋白質濃度的豆漿粉，即是分離大豆蛋白的良好來源。 

植物性蛋白質容易為人體消化吸收

穀類(如米、小麥) 搭配豆類的飲食傳統，除了可以同時滿足蛋白質及熱量的
需求以外，穀類含有豐富的維生素B1及B6，豆類堅果則含較多的維生素B2及鐵、
鋅等礦物質，這些維生素及礦物質是碳水化合物、蛋白質及脂肪分解代謝需要的

營養素，因此相較於動物性蛋白質，植物性蛋白質是讓身體可輕鬆分解利用的蛋

白質。 
 

植物性蛋白質具有防癌、抗老、預防疾病等功效

2007年世界癌症基金會與美國癌症研究所明確指出，植物性為主的飲食方式
有助於預防癌症的作用，並建議大量減少肉類的攝取7。有「營養學界愛因斯坦」

美譽的柯林．坎貝爾博士，在「救命飲食」一書中亦指出：「動物性蛋白質啟動

致癌基因。」當我們攝取植物性蛋白質的同時，也將植物性食物的優點，如豐富

的纖維質、不飽和必需脂肪酸、鈣質、鐵質及抗氧化的植化素等一起吃進來(參考
表二)，既可清潔腸道、暢通血管、減少肥胖，並進一步預防癌症及慢性病的發生。
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
結論：植物蛋白質是最佳的蛋白質來源

2009年6月2日出爐的台灣營養學會「每日飲食指南」草案中8，已經把蛋

白質食物的攝取順序改以豆類製品為優先，反映了如欲在生長發育與防治疾病

兩個目標上兩全其美，植物性蛋白質才是最佳的選擇！

5. Young VR. Protein nutritional value of soy proteins in adult humans.
   In: Steinke FH,Waggle DH, Volgarev MN.eds. New protein foods in human health: nutrition, prevention and therapy. Boca Raton, FL: CRC
 Press 1991;107-19.

6.J Am Diet Assoc 1991;91:828-35

7. World Cancer Research Fund. Food, nutrition, and the prevention of cancer. A globe perspective. In Washington DC: American institute for  
cancer research;2007.

8.台灣營養學會http://www.nutrition.org.tw

三陽開泰

  熱量(大卡)  蛋白質(克)   脂肪(克)   醣類(克)

    488         7        30        48

材 料：(4人份) （植物五辛素）
青椒1個100g、馬鈴薯1個230g、紅蘿蔔1/2條80g、
蒜頭ㄧ粒5g

調味料: 

油2大匙、鹽1茶匙、黑胡椒粒些許、醬油1/2大匙

作 法：

1. 馬鈴薯，紅蘿蔔，青椒切丁。蒜頭切碎。

2. 滾水依序放馬鈴薯丁、紅蘿蔔丁略為煮軟，撈起拌

  少許鹽。

3. 熱油爆香蒜頭，加些鹽，放入青椒炒出香味。加入

  (2)快速翻炒，灑些黑胡椒粒。

4. 起鍋前加醬油，快速翻炒均勻即可。也可加入紅辣

  椒更開胃。

營養標示：(4人份)

更多詳細內容請上網查詢 http://lovekitchen777.pixnet.net/blog/post/560391

註：這道菜不加素沙茶醬調味，才能吃出食物原味。青椒和大蒜是絕

    配，能帶出馬鈴薯及紅蘿蔔的香味。

毛豆雪裡紅炒豆干

  熱量(大卡)  蛋白質(克)   脂肪(克)   醣類(克)

     782        38         60         23

材 料：(4人份)
薑1片、雪裡紅200g、毛豆200g、豆乾2塊、香菇3朵
10g、青椒40g、紅椒40g

調味料：
油2大匙、( a. 鹽1/4茶匙、糖1茶匙、蔬果味素1茶匙)、

勾芡水(玉米粉1茶匙+水1大匙)、麻油適量

作 法：
1. 香菇泡軟與豆乾、青椒、紅椒皆切丁。

2. 雪裡紅洗淨泡水15分鐘，瀝乾後切細丁。乾炒後盛

  起備用。

3. 熱油爆香薑片，放毛豆、雪裡紅、豆干、香菇、調味

  料(a)拌炒，加水燜煮2分鐘，再放青椒、紅椒拌炒。

4. 勾芡，淋上麻油，即可上桌。

營養標示：(4人份)

註：毛豆雪裡紅炒豆乾，可配粥、飯、米粉、麵、豆腐等。


