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素食不缺乏必需脂肪酸

 

什麼是必需脂肪酸？

脂肪酸為脂肪的基本單位，有些脂肪酸，無法從其它脂肪酸轉變而來，必需

直接從食物中攝取，稱之為必需脂肪酸。人體的必需脂肪酸分為兩種，包括亞麻

仁油酸（Omega-6脂肪酸的一種)和α-亞麻仁油酸（Omega-3脂肪酸的一種)。

 

必需脂肪酸的迷思

若只談Omega-6必需脂肪酸，素食者(包括全素者)的攝取量其實比葷食者
高，比較有爭議的是Omega-3中的EPA及DHA，因為曾有研究顯示，素食者
這兩種必需脂肪酸的攝取量比葷食者低。其實素食中就已有足量的EPA及DHA，

大自然早就在許多蔬果種子中，替我們準備足夠的Omega-3或EPA及DHA，
如亞麻仁子、核桃、大豆及芥花油、燕麥仁及海帶、紫菜類，都是良好的EPA

及DHA來源1-3。

 

從素食中攝取足夠Omega-3必需脂肪酸

簡單小技巧，就可以幫助你從全素飲食中，攝取足量的Omega-3必需脂肪酸：

1. 每日攝取2份富含Omega-3必需脂肪酸的食物。1份含有Omega-3必需
脂肪酸的食物有：亞麻仁油1茶匙(5ml)、芥花油或大豆油1湯匙(15ml)、
亞麻仁粉1湯匙或核桃4湯匙。

2.儘量攝取多種含必需脂肪酸的食物，避免從單一來源攝取。

 

結語

攝取足量的必需脂肪酸，對素食者(包括全素)來說，很簡單，素食中的

Omega-6必需脂肪酸原本就比葷食多，植物油脂及堅果中則含有豐富的Omega-3

必需脂肪酸。
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可可餅

亞麻香橘棒(磅)旦糕

  熱量(大卡)  蛋白質(克)   脂肪(克)   醣類(克)

     236        7         15        19

  熱量(大卡)  蛋白質(克)   脂肪(克)   醣類(克)

    2359       24        103       335

材　料：（10人份）

    1.椰漿200g、糖150g、葡萄籽油50g、鹽3g
    2.可可粉150g、低筋麵粉200g、小蘇打粉3g
    3.核桃、白芝麻

作　法：

    1.將材料(1)放入拌盆，拌勻備用。

    2.再加入材料(2)拌勻，加入核桃拌勻，並攪拌至稍

    微會黏手。

    3.烤盤上抹油。

    4.揉捏成小圓餅形狀，撒上白芝麻，排入烤盤。

    5.烤箱以180℃預熱，放入烤15分鐘即可。

材 料：（8人份）
高筋麵粉240g、小蘇打粉1茶匙、新鮮橘子汁100cc、
亞麻子4茶匙、水200cc、（a. 鹽1/4茶匙、砂糖80g、
大豆卵磷脂1大匙)、橄欖油90c c、白醋 2大匙(果醋

更佳)、18×8×6磅蛋糕模2個

作 法：
1. 高筋麵粉、小蘇打粉，混和過篩備用。橘子擠汁。

2. 水+亞麻子煮滾2-3分呈現稠狀後熄火，加入(a)拌
  勻，靜置ㄧ下，待水溫溶解材料。然後慢慢加入橄

  欖油和橘子汁拌勻。

3. 混和好的麵粉和小蘇打粉中加入(2)，輕輕拌勻。

  拌好之後再加入醋，輕輕拌勻。倒入蛋糕模中。

4. 烤箱以190℃預熱，烤30分鐘左右。入烤箱10分鐘

  後，取出麵糊在上方用刀子劃一條線，使其由中間

  蓬鬆長高。

營養標示：(8人份)

 

 

營養標示：(1人份)

更多詳細內容請上網查詢http://www.wretch.cc/blog/kevin7778/796022

   註：1. 小蘇打像鹽巴一樣是天然的，加入醋，會產生大量的二氧化碳氣體，
         使糕體膨脹，使用膨漲劑有健康上的疑慮。

              2. 亞麻子經水煮後，會產生黏稠的汁液，是可以代替蛋的很好材料喔!!


