伍雅芬：有「營」素食

近年，歐美和亞洲人競行素食，蔚為風氣，且奉行素食者以年輕人佔大多數。可以說，素食已經在全球掀起熱潮，有越來越多人投入素食的行列。據最近一項港人素食習慣調查發現，吃全素者多為30歲以上的女性，她們認為素食較清淡，有助修身。然而，也有四成人認為全素食會影響健康。有些想成為素食者的朋友，卻因對實踐素食抱有存疑和誤解而打消吃素的念頭。現在就讓我為大家探討一

些素食營養的真相吧！

長期吃素會不夠營養嗎？

不少人誤以為吃肉才能得到足夠的營養，但事實卻並非如此。美國康乃爾大學曾在中國內地對6 5 0 0人進行研究， 結果顯示， 以素食為主的人只要懂得如何正確搭配食物， 便能提供所有必要的營養素。

台灣台大醫學院的陳瑞三教授曾經花了兩年多時間，為台灣北部49間寺廟的249位出家人作身體檢查及血液分析，並在外界選了1057位肉食者與他們作比較，

結果發現素食的僧侶並沒有營養不良或貧血的問題。

根據以上的研究顯示，人體所需的六大營養素在五榖、蔬菜和水果中完全

具備，且很多時更勝肉類。

素食令人體力不夠、手軟腳軟？

這只是一般人的誤解而已。素食者的身體絕不會比肉食者的弱。而且，許多素食運動員也有不少驕人的成績呢！素食游泳選手穆瑞‧羅斯就是個好例子。他是奧林匹克運動會上榮獲三面金牌的最年輕的得主，亦曾被譽為史上最偉大的游泳選手，並且打破了多項紀錄。

實踐素食如何入手？

若你能夠馬上徹底戒除肉類， 完全不食肉， 這是最理想的。否則， 可採用以

下其中一種方式入手實踐素食，待習慣素食口味後，自可達到斷肉的目標：

(一) 在特定日子茹素：每星期特

定某天吃素，或特定每天的早餐、午餐或晚餐吃素。

(二)隨緣食素：每隔幾天吃素一次，然後漸漸增加次數。

發育中的青少年可以素食嗎？可以。美國飲食協會稱，日常素食食譜可滿足幼兒、兒童和青少年的需要，並且可促進正常的生長；而成長中的孩子需要吸取均衡的營養素，食物應當強調鈣、鐵和鋅。

長者可以素食嗎？

不但可以，而且長者比其他年齡層的人士更應該素食。因為長者吃了幾十年肉，很多人都超重及偏胖，甚至患有各種老人病(如高血壓、高膽固醇等)，加上身體新陳代謝減慢、消化能力轉弱，食素能令他們減少病痛、健康長壽。

須注意的是，長者需要鈣質和維生素D來強化骨骼，故素食時要注意補充營養。

其實，要盡享素食的益處而又不影響健康，只要懂得當中的食物配搭，便可吸取到身體所需的營養素。健康的素食不僅可以促進人體健康，而且可以應用於疾病預防與治療，絕對適合各個年齡組別人士實踐。
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