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素食者遍布各行各業，很多社會名流都吃素。包括影星達斯汀．霍夫曼、職棒大聯盟全壘打王漢克．阿倫、披頭四主唱保羅．麥卡尼、蘇格拉底、達文西、愛迪生、愛因斯坦、蕭伯納、史懷哲都吃素。

有些人還會擔心素食中的營養是否全面，特別是維生素和礦物質等。那麼，現在就讓我們來看一下人體所需的營養成分是否都能從素食中獲得。
除了蛋白質以外，人體所必需的營養素主要還有：必需脂肪酸(亞油酸和亞麻酸)，以及約12種維生素和10多種礦物質(見下表)。我們可以將這些營養素大致分成三類。第一類是主要存在於素食中的，這類營養素在肉食中含量很少，如亞油酸和亞麻酸、維生素E、維生素C、維生素K、鈣、鉀和錳等。第二類是在素食和肉食中都不缺乏的，這一類營養素的數量最多。其中有一些是素食中的含量要高於肉食中的，例如磷和鎂。還有一些只是在某些動物內臟中含量較多，而在其它肉類中的含量不如素食中的多。例如維生素A或胡蘿蔔素，除了在動物的肝臟中含量較多以外，在肉類中的含量幾乎沒有，或遠遠低於蔬菜的平均水平和某些水果。再如葉酸和銅，除了動物肝臟和某些海產品以外，多數素食的含量都要比肉類高許多。在第二類中還有一些營養素是在帶皮穀物中含量很高的，例如菸酸，在糙米和全麥中的含量要比精米和白面高3倍和4倍;維生素B6，糙米和全麥比精米白面分別高將近3倍和7倍多;硫胺素，則高將近4倍。如果我們能盡量吃糙米和全麥等帶皮穀物，則我們僅從穀物中攝取的這些營養素就已經非常充分或者足夠了。另外，在第二類中，核黃素，除動物的某些內臟含量稍高以外，乳類是最好的來源，其它如綠色蔬菜和某些豆類、堅果、果仁等的含量也較高;維生素D，人體的皮膚可以通過曬太陽合成，如果不經常曬太陽，那麼全脂乳類也是良好的來源;泛酸廣泛存在於各種食物中，是最不需要擔心的營養素;礦物質硒在食物中的含量因產地地理條件的不同而變動較大，但一般來講，我們的食品都來自天南海北，其中總會有富含硒的食品，所以也無需擔心。第三類營養素就是在素食中相對比較缺乏的，這類營養素只有三種：即維生素B12，鐵和鋅。下面我們就分別詳細說明一下這三種營養素。
一些主要的必需營養素在素食中的含量
	分类
	营养成分
	主要功能
	主要素食来源

	主要存在于素食中的营养素
	必需脂肪酸：亚油酸、亚麻酸
	构成细胞膜，协助代谢，预防心血管疾病
	植物油

	
	维生素E
	抗氧化和保健
	植物油

	
	维生素C
	帮助产生结缔组织，保持血管健康，帮助抵抗感染
	水果、蔬菜

	
	维生素K
	生成凝血因子，合成蛋白质
	绿叶蔬菜

	
	钙
	形成骨骼和牙齿，维持神经和肌肉的正常活动
	某些绿叶蔬菜、萝卜

	
	钾
	维持细胞内外液之间正常的渗透差
	水果和蔬菜

	
	锰
	构成多种酶
	谷物、坚果、豆类、蔬菜

	在素食和肉食中都不缺乏的营养素
	蛋白质
	构成人体组织，合成各种酶，激素和抗体
	豆类及豆制品

	
	维生素A或胡萝卜素
	促进细胞和组织的生长和健康，维持视力健康
	某些蔬菜和水果

	
	维生素D
	促进钙和磷的吸收，促进骨骼和牙齿的生长与健康
	人体主要靠晒太阳合成

	
	硫胺素(维生素B1)
	协助能量代谢，预防脚气病
	带皮谷物、坚果、豆类

	
	核黄素(维生素B2)
	协助能量代谢
	绿色蔬菜、某些豆类和坚果、果仁等

	
	维生素B6
	帮助合成氨基酸，维持免疫系统的正常运转
	带皮谷物、坚果、蘑菇、豆类

	
	烟酸
	协助能量代谢，预防糙皮病
	带皮谷物、鲜豆类、坚果

	
	叶酸
	帮助产生DNA和RNA，形成血红蛋白
	叶菜类、坚果、豆类

	
	泛酸
	协助代谢
	带皮谷物、豆类、坚果、蔬菜、蘑菇

	
	磷
	调节能量代谢，构成骨骼
	坚果、豆类、带皮谷物

	
	镁
	参与300多种酶的反应，构成骨骼
	豆类、坚果、带皮谷物、绿色蔬菜、海藻

	
	铜
	帮助合成血红蛋白
	坚果、豆类、带皮谷物

	
	硒
	抗氧化，帮助细胞生长
	豆类、带皮谷物、果仁

	在素食中较缺乏的营养素
	维生素B12
	协助制造红血球
	发酵豆制品

	
	铁
	形成血红蛋白，预防贫血
	菠菜等绿叶蔬菜、豆类及豆制品

	
	锌
	维持儿童正常的生长发育，促进伤口愈合
	带皮谷物，绿叶蔬菜，豆类及豆制品，果仁，坚果


肉食中維生素B12的含量的確佔有一定優勢(見下表)，這主要是因為動物的內臟，特別是肝臟中的含量較高，因為維生素B12通常都儲存在動物的肝臟或其它內臟中。但是，肉類食品除了牛肉以外，其它如豬肉、雞肉和雞蛋等，其維生素B12的含量實際上還不如奶製品的高。況且，奶製品一般可以直接食用，而肉類必須要做熟才能吃，這樣肉類在烹調過程中還要損失大約10-30%的維生素B12。除了乳類產品以外，某些海藻、蘑菇和發酵豆製品(如腐乳和豆豉等)也含有一定量的維生素B12，可供必要時補充。另外，人體對維生素B12的需求量非常低，其每日最低需求量僅0.1微克。也就是說，人體每天平均只要能吸收0.1微克的維生素B12就夠了。聯合國糧農組織和世界衛生組織(FAO/WHO)推薦的攝取量為1微克，“大大高於正常的生理需要”，考慮了吸收率等因素。另據研究，人體對維生素B12的回收利用率有很強的調節能力，某些素食者可以在“攝入很少的維生素B12”的情況下維持20-30年而無問題。這證明人體可以將維生素B12的消耗降低到更低的程度。實際上，一般維生素B12缺乏症的患者主要都是由於吸收不良的問題，而非飲食攝入不夠。
在一些食物中的含量(微克/100克)
	類別
	食物
	範圍
	平均值

	肉食
	動物肝、腎、胰
	6-90
	37

	
	猪肉
	0.1-0.9
	0.67

	
	牛肉
	1.6-3.9
	3

	
	雞
	0.2-0.4
	0.3

	
	雞蛋
	-
	1

	
	鱼
	0.15-49
	4.3

	奶制品
	干奶(全脂)
	-
	3.3

	
	奶酪
	0.12-2.4
	1

	
	牛奶
	0.4-0.6
	0.37

	植物食品
	臭豆腐
	10
	10

	
	印尼豆豉
	0.08-0.14
	0.1

	
	某些蘑菇
	0.04-0.1
	0.06


目前，一些權威部門製定的營養素推薦攝取量(或參考攝取量)受肉食者的平均攝取水平影響很大，如果肉食者對某種營養素的平均攝取水平很高，那麼推薦攝取量往往也制定的很高。以維生素B12為例，美國是肉食消費量較高的國家(特別是牛肉的消費)，美國人每天平均攝取的維生素B12是3至7微克，而美國和加拿大的嚴格素食者(1)的平均攝入量僅為0.25至0.5微克(仍大於上述最低需求量0.1微克)，但美國人制定的推薦攝取量高達2.4微克。顯然，如果以素食者的攝取水平為基準來估算，則情況會完全不同。因此，綜合來看，素食者只要注意調整飲食，則完全可以不依靠肉食來獲取足夠的維生素B12。

從下表中可以看出，除了動物的內臟以外，素食中鐵的含量比肉食中的要高。只不過人體對植物中鐵的吸收率比較低，約為肉類的1/3至1/2。但即使將吸收率這一因素考慮在內的話，肉類與乾豆、果仁和海藻仍屬於同一數量級，而魚類與蔬菜也屬於同一數量級。換句話說，你完全可以用某些干豆和果仁來替代肉類，以及用蔬菜來替代魚類。另外，使素食者鐵的吸收問題之所以成為一個問題的另一個原因，主要是根據研究顯示素食者體內鐵的存量較非素食者低。但是，美國飲食協會在告誡素食者要注意鐵的攝取和吸收的同時也指出，“素食者和非素食者貧血的發病率是相似的”，這實際上是在說，吃素不會增加缺鐵性貧血的可能性。雖然這不一定能消除人們的擔心，但卻提示我們通過調配飲食來泥補素食中鐵的吸收率不高，並不是什麼很難的事情。另椐美國科學家們的研究表明，“在多種西餐膳食中鐵吸收率最高的是富含維生素C的素膳”。也就是說，如果素食中維生素C的含量較高，是可以改善鐵的吸收的。另外，健康人在缺鐵時可調整腸道對鐵的吸收率，使之提高2-3倍。因此，我們大可不必為了多吸收一點兒鐵而抱住肉食不放。
一些主要食物中铁的含量(毫克/100克)

	類別
	食物
	範圍
	平均值

	肉食
	动物内脏
	1.6-44.6
	8.7

	
	肉类(牛、羊、猪和禽类)
	0.3-3.7
	1.3

	
	鱼
	0.1-14
	1.2

	
	鸡蛋
	-
	1.4

	奶制品
	奶酪
	0.1-1.9
	0.5

	
	全脂奶粉
	-
	0.47

	
	牛奶
	0.04-0.06
	0.05

	植物食品
	谷物
	0.4-18.5
	3.6

	
	蔬菜
	0.06-8
	1.2

	
	干豆类
	0.6-15.7
	6

	
	坚果和果仁
	0.1-19
	4.8

	
	水果
	0-2.2
	0.5

	
	干果
	0.7-6.3
	2.7

	
	海藻
	-
	3.4



  

　　需要指出的是，过量的铁对人体也有副作用。铁在体内对氧化有催化作用，如果这种催化作用得不到适当的控制，则能损伤细胞的基本成分，如脂肪酸、蛋白质和核酸等。这种催化作用能否得到适当的控制则取决于个人的抗氧化能力和铁的摄取量。铁在身体中积蓄过多有可能损害各种器官，导致其纤维化。过量的铁可以增加癌症(特别是肝癌)、肝硬化、心脏病、关节炎、糖尿病和不孕症的风险。所以，从另一方面讲，虽然素食中的铁吸收率较低，但却可以防止铁的过量吸收。

　　与铁不同的是，从平均水平来看，肉类和鱼类中锌的含量较高(见下表)，再者，主要是由于植物中的植酸使素食中锌的吸收率较低。但如果个别地看，在干豆类和坚果果仁类中，仍有许多食物其锌的含量与肉类差不多，甚至超过了肉类的平均水平。如果我们有意地在膳食中选择那些锌含量较高的素食品种，则我们所摄取的锌将不会低于肉食者。另外，谷物中的锌主要集中在胚芽，所以带皮谷物的含锌量要比精制谷物高许多(大米是1.5倍，小麦是4倍)。所以我们还可以选择带皮谷物来替代精制谷物以提高锌的摄取量。研究显示素食者体内锌水平一般都处于正常范围，证明人体对于锌含量低的食物有适应能力，可以通过调节肠胃功能来增加锌的吸收。

一些主要食物中锌的含量(毫克/100克)

	类别
	食物
	范围
	平均值

	肉食
	肉类(牛、羊、猪和禽类)
	0.5-6.9
	2.8

	
	鱼
	0.2-91
	2.4

	
	鸡蛋
	-
	1.1

	奶制品
	奶酪
	0.29-3.9
	2.4

	
	全脂奶粉
	-
	3.3

	
	牛奶
	0.39-0.45
	0.41

	植物食品
	谷物
	0.12-12.3
	2.6

	
	蔬菜
	0.03-2.7
	0.44

	
	干豆类
	0.23-9.3
	2.4

	
	坚果和果仁
	0.1-10
	3.5

	
	水果
	0.02-0.46
	0.13

	
	干果
	0.1-1
	0.4

	
	海藻
	0.2-2
	0.9



  

　　一般来讲，一个人选择的食物种类越少，那么他所能获取的营养也就越少，这是必然的。但是，对于大多数人体所必需的营养成分来说，素食者所摄取的与非素食者相比都差不多，或者相差得并没有到影响健康的程度。不可否认，肉食在某些个别方面的营养价值优于素食，但这并不是说，我们必须依赖肉食才能获得足够的营养，只要我们选择多样化的膳食，广泛摄取诸如带皮谷物、蔬菜、水果、豆类及豆制品、薯类、坚果和等素食，则完全可以保证人体对于这些营养素的需要。考虑到肉食对人的身心还有种种伤害，所以，从整体上来说，我们大可不必为了多获得那么一点营养而承担很多的毒害。大自然既然将素食赐于我们作为食物，那么我们就一定不会仅仅因吃素而营养不良。

基本上，蛋白質、脂肪和醣類這三大營養素是比較不用擔心缺乏的。但是總有人一旦知道你吃素，就會馬上問你，「如何攝取蛋白質」？事實上，豆類、穀類、堅果類都含有蛋白質根本不須擔心。美國營養協會（American Dietetic Association）更指出：「假如在一天之內，吃進不同的食物，即使是只有植物為蛋白質來源，也能提供所有氨基酸所需的適當份量。」過去，營養學者總是對素食者強調一餐要同時吃豆類和穀類，才能維持蛋白質的含量。那是因為蛋白質中的甲硫胺基酸及離胺酸，人體無法自行製造，而必須仰賴食物攝取，通常穀類含有豐富的甲硫胺基酸，大豆含有大量的離胺酸，彼此可以截長補短。但最新的研究發現，一天內不一定要在同一時間吃進，也能確保足夠的氨基酸。
素食族易缺乏的營養問題與解決方式
吃進太多反式脂肪酸
解決方式：多吃新鮮的食材、少吃加工的素料！

胺基酸不均衡
解決方式：每一餐穀類與豆類要一起吃！

n-3必需脂肪酸缺乏
解決方式：多吃亞麻籽、胡桃或是藻類,烹調時可多用橄欖油，芥花油或苦茶油。
缺乏維生素B6：酵母、小麥胚芽、莢豆類、堅果類、酪梨、香蕉。  

缺乏維生素B12
解決方式：海藻、啤酒酵母、菌类等含有较高的B12
或額外補充含維生素B12之維生素營養品。

鈣質缺乏
解決方式：可多吃傳統豆腐、豆干，芥藍、紅莧菜、九層塔都是含鈣量很高的蔬菜。
豆腐、優酪乳、甘藍菜、花椰菜、無花果。
維生素D缺乏
解決方式：香菇有豐富的維生素D、每天在溫和的陽光下曬約15分鐘

鐵質的缺乏
解決方式：多吃莧菜、紅莧菜、紅鳳菜、葡萄乾、紫菜，黑芝麻，花生等。飯後可以喝一杯柳橙汁。避免飯前、飯後、飯中喝茶或咖啡。
全麥、菠菜、黑棗、紅棗、葡萄乾。
鋅的缺乏
解決方式：多吃一些堅果類如杏仁、腰果、核桃等。
葉酸缺乏：菠菜、苜蓿、酵母。
蛋白质的缺乏
解決方式：蛋白质在许多素食品中，含量比肉类的蛋白质更高。
譬如黄豆含百分之四十的蛋白质，比肉类含百分之二十蛋白质足足高出一倍。
有些坚果、种子、豆类也含百分之三十蛋白质。
其它人体所需的各种营养和维他命，在水果和蔬菜中也都应有尽有;
再加上丰富的纤维质，可以帮助消化和排泄。
各種芽菜的維他命成分
黃豆芽：維他命A、B、C、E
苜蓿芽：維他命C、D、E、K、鈣、鐵、磷
豌豆芽：維他命A、B1、C、鈣、鐵
綠豆芽：維他命A、B、C、D、E、B17、鈣、鐵、鈉
蘿蔔嬰：維他命A、B1、B2、C、E、鈣、鐵、磷、鉀
紅豆芽：維他命B1、B2、鐵、磷、鉀
小麥芽：維他命B1、B2、C、E、礦物質、酵素含量極高
烏豆芽：維他命B1、B2、C、鐵
菜豆芽：維他命B1、B2、C、鐵
燕麥芽：維他命B1、B2、C、鐵
花生芽：維他命B1、B2、、E
向日葵芽：維他命C、E、礦物質
米豆芽：維他命B1、B2、C、鐵
蠶豆芽：維他命B1、C、B17
芝麻芽：維他命B、E、鈣
黑豆芽：維他命B1、E
青少年、老年人的素食原则 

青少年：每天至少喝2杯豆浆。每餐都要吃1种蛋白质丰富的食物（如豆制品）。每餐至少吃1份深绿色或深黄色的蔬菜。水果至少2个。五谷根茎类每天至少3碗。少吃米果、蜜饯、五香豆干等盐分过高的零食。少喝碳酸饮料。 

老年人：吃八分饱。多吃优质蛋白质，如豆腐、豆浆。多吃新鲜蔬菜、水果。少吃盐分过高的食物，如酱瓜、腌萝卜、豆腐乳等。多利用蒸、炖、卤、烤、煮等方式烹调，减少用油。菜肴可以切细或短小点，加点汤汁，有利于老年人吞咽和营养吸收。
健康素食6個黃金原則
1、粗細糧要搭配，這是發揮營養互補作用的好辦法，粗糧的比例保持在50%左右，過多攝入不必要，因為粗糧中的營養素較難消化和吸收。
2、豆子、堅果、菌藻類食物每日攝取。
3、可攝取發酵食品，含有維生素B12。
4、攝取適量而多樣的植物油，以取得足夠的能量、必需脂肪酸、單不飽和脂肪酸和脂溶性維生素，紅花油、橄欖油、粟米油等等常常變換品種，每日攝入30～50克。
5、注意保全蔬菜的營養，不要總是吃經過久藏、冷凍和過度烹煮的蔬菜。
6、適量攝取奶、蛋。
吃素如何吃出营养 

吃素时如果能选择多样化的菜式，不偏好几种菜，一样能摄取到足够的营养。 

1、应以全麦面包、胚芽面包、糙米等代替白米饭、白面。 

2、肉类蛋白质含量高，但豆类如黄豆、毛豆、绿豆或豆腐、豆干等豆类加工品亦含丰富蛋白质，可以补充因未摄食肉类而缺乏的部分，且多吃豆类无胆固醇过高之忧。 

3、多摄取腰果、杏仁等核果类，其丰富油脂可以补充人体所需热量。 

4、青菜最好能有四、五种变化：肉类所含铁质可经由多摄取高铁质的水果如番茄、猕猴桃、葡萄来补充。 

5、别为了让素食更有味道而多用油脂来烹调，应掌握素菜清淡、少盐、少糖的原则才符合素食之健身取向。 

增强人体耐力性
　　素食者比肉食者更能承受长时间的辛苦工作，这种耐力的对比将近三倍;而从疲劳恢复完全体能的时间，素食者约为肉食者的五分之一。如在游泳、篮球、足球、举重、拳击、摔角、竞走、马拉松长程赛跑、自行车比赛等各项世界冠军纪录中，有些是由素食运动员创下和保持的。这些素食运动员远超越肉食运动员的爆发力、持久力和体能。
减少引发胰腺炎几率
　　大量进食肉类食物会使胰蛋白酶分泌急剧增多，胰头排泄不畅就会引发胰腺炎等严重的消化系统疾病。一切果蔬谷类的营养反而易消化、容易直接吸收，植物中纤维素能刺激肠道蠕动，支撑粪块疏松不易硬结，防止便秘的发生。
避免尿酸过高
　　经常吃肉类而产生过高的尿酸，对肾脏造成沉重的负荷，与肾衰竭及肾结石的发生有一定的关系，吃素就可以消除这一影响。
可减少慢性病
　　肾功能不全的肾脏病患者来讲，吃素食，可减轻肾脏负担，又不减少蛋白质的摄入量。文献上也有素食可改善类风湿性关节炎之报告，再加上素食能提高免疫力，可预防慢性病的发生。
降低胆固醇含量
　　素食血液中所含的胆固醇永远比肉食者更少，血液中胆固醇含量如果太多，则往往会造成血管阻塞，成为高血压，心脏病等病症的主因。
降低体内毒素堆积
　　素食营养非常容易被消化和吸收，肉食在胃中不易消化，甚至进至大肠时尚有大部分未消化或只是一半消化，因此肉食在大肠中腐化极盛，且多带毒性，对人体有害。
