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素要吃得健康，必須均衡攝取全榖雜糧類、豆類、蔬菜類、水果類、乳品

類、油脂堅果種子類6大類食物，同時注意維生素 B12、鈣質、鐵質等素食者容

易缺乏的營養素，吃素也能吃出好體質、養出好肌力。

文／心美  諮詢／衛福部立雙和醫院營養室米詩宇營養師

吃素也能吃出好肌力

圖片提供／衛福部立雙和醫院營養室米詩宇營養師



相信許多人只要聽到「吃素」，自

然而然就會聯想到「健康」。吃素的原

因除了基於宗教信仰、環保主張，更多

人是為了身體健康而吃素。

因此從健康的角度來看，吃素確

實有諸多好處，例如植物性食物體積

大，容易有飽足感，有利於體重控制；

加上纖維質含量高，刺激腸道蠕動，幫

助排除體內毒素，降低大腸直腸癌的發

生機率。雙和醫院營養室營養師米詩宇

表示，總體來說，素食的好處確實優於

葷食。

吃錯素  營養缺乏，毛病跟著來

既然素食的好處這麼多，吃素就

能達到健康目標嗎？其實不然，縱使

吃素，一旦偏廢多元食材的攝取，單

純的只吃菜，將可能引發身體其他疾

病的產生。

❶ 純素者應積極補充維生素 B12，避
免貧血、失智

不吃奶蛋肉的純素者，最容易發

生維生素 B12攝取不足的問題，會影
響造血功能與神經和肌肉傳導，容易引

起貧血或神經系統問題，甚至提高失智

風險，因此建議每天吃菇類、海藻類食

物，如香菇、紫菜、海帶等食物。

❷ 奶素者藉由蛋白質互補法，增加體
力，避免肌少症

奶素者仍以植物性食物為主，但

因植物性蛋白質屬於不完整蛋白質，無

法完整提供人體必需胺基酸，因此建議

每天早晚１杯奶外，可將穀類混和豆類

一起食用，來補足相互不足。如：黃豆

飯、紅豆飯、全榖雜糧饅頭等。

❸ 蛋素者常有鈣質缺乏，影響骨骼發
育、骨質疏鬆症

蛋素者因不吃奶製品，所以容易

缺鈣，幼童易有生長遲緩與骨骼發育不

全情形，而成人會有骨質疏鬆症。因此

必須加強高鈣素食，像是豆干、傳統板

豆腐，以及甜菜、紅莧菜、綠白莧菜、

紅鳳菜、芥藍菜等深綠色蔬菜的攝取

量，甚至是額外補充鈣片。此外，每日

還需日曬20分鐘，使體內產生充足的
維生素 D，幫助鈣質吸收。

吃對素  均衡多元，自療還抗病

米詩宇營養師表示，吃素也必須

均衡攝取全榖雜糧類、豆類、蔬菜類、

水果類、乳品類、油脂堅果種子類這

六大類食物，才能真正吃出健康。

❶ 防癌

蔬果中的植化素有助提升免疫力、

能防癌抗發炎。營養師建議每天均衡攝

取各色蔬果，像是紅色番茄含茄紅素、

β-胡蘿蔔素能預防攝護腺癌、肺癌；

綠色花椰菜含蘿蔔硫素、吲哚、槲皮素
等成分，能預防大腸癌，降低乳癌及子

宮內膜癌風險；紫色高麗菜含異硫氰酸

專題
企畫

26 Buddhist Sangha Health Care Foundation



鹽、吲哚，可活化解毒酵素，抑制肺
癌、胃癌及腸癌。

❷ 控三高

高纖低脂、少加工的素食，能幫

助三高患者有效控血壓、血脂和血糖。

素食含有豐富的單元與多元不飽和

脂肪酸、植物激素及多酚類等植物性營

養素、維生素及礦物質，對於三高病人

穩定控制、改善病情很有幫助。

素食者攝取較多的纖維（如全榖雜

糧類、蔬果類、堅果類）、植物性蛋白

質、黃豆及其製品，有較多的不飽和脂

肪酸，可減少膽固醇及飽和脂肪的攝

取，有助於預防心血管疾病；豆類和全

穀雜糧類含有複合醣類，讓人體吸收的

速度較慢，能穩定血糖及使胰島素工作

更有效率，進而使糖尿病人可以更有效

的調節血糖。

❸ 體重控制

素食攝取到更多的膳食纖維，有

助於促進腸道蠕動，更有利消化吸收。

但如要藉由吃素減重，記得要吃原形食

物，避開素鴨、素火腿、素肉、百頁等

精製化素食，其油脂、鹽分、糖分都很

高，只會愈減愈重、愈吃愈胖。建議用

汆燙、水煮、乾煎等料理方式，避免油

炸、油煎，減少烹調用油，以免熱量超

標。

❹ 助眠定神

多吃安定神經的蔬菜、含鈣含鎂

的食物，失眠憂鬱問題也能解。

蔬食裡含有多種天然助眠的營養

素，像是色胺酸、維生素 B群、鈣、

鎂、益生菌、益菌生等6種營養素，都
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與人的情緒穩定有很大的關係，可以幫

你一覺好眠。

含色胺酸的食物包括豆類、堅果

類、水果（香蕉、奇異果）、乳製品；

全穀類、豆類、蔬菜（蘆筍、甘藍菜、

芥藍菜、菠菜、海藻）含有維生素 B
群；乾燥香菇、蘑菇、黑木耳等菇蕈

類、海藻類（藍藻、綠藻等）也有豐富

維生素 D，可多多攝取。

老弱婦孺 這樣吃素更健康

許多老年人因長期吃素，但卻只

吃青菜，忽略含蛋白質食物的重要性，

久了就造成脂肪、肌肉都被消耗掉，因

此建議改吃奶素，並加強多吃植物性蛋

白質，如黃豆、黑豆、毛豆製品及各式

莢豆雜糧、鷹嘴豆等。

另外，如果吃素過程發現有體重下

降問題，三餐之外建議可透過補充牛奶

或優酪乳等點心，甚至是營養補充品來

補足熱量。再者，適度運動也能維持肌

耐力。根據統計，老年人只要臥床一週

不動，就會喪失20%的肌力，因此維

持基本活動量，對老年人來說很重要。

吃素要能「增肌減脂」，蛋白質

的攝取量就必須足夠。由於素食的熱量

低，因此要攝取充足的蛋白質，營養充

足，才有助於體脂肪分解。其中天然原

形豆類，以及加工過程天然的豆漿、豆

皮、豆腐、豆干，都是良好的蛋白質來

源。

善用「蛋白質互補法」，藉由多

種植物性蛋白質食材的搭配，以彌補彼

此的不足，像是黃豆飯、紅豆飯、綠豆

薏仁湯、豆漿加米漿等，相互搭配不僅

可以提高蛋白質品質，也能增加餐食的

變化。

▎三餐這樣吃 營養均衡不缺失 

米詩宇營養師指出，吃素要吃得健康，首重飲食均衡並多元。6大類食

物均衡攝取不偏廢，同時能維持食材的多元性，就能餐餐吃得營養又健康。

以老年人的一天三餐示範：

早餐：黑芝麻牛奶＋起司三明治

午餐：雜糧飯＋深綠色蔬菜＋炒豆干＋紫菜海帶芽味噌豆腐湯

晚餐：油豆腐湯麵＋紅蘿蔔＋青菜

三餐用餐時或餐後，搭配水果或果汁一起食用，能提高鐵質吸收率。
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