
各種營養素應適量

地包含在每日的菜單上

美一殆明膚市要營養
陽 醫

黃美月
米、麵包、澱粉、砂糖等碳水化合物;

動物或植物性脂肪;魚肉或獸肉等動物

性或豆類等植物性的蛋台飄 0此外，如

瘟、鈣、鉀等無機壇類，乂稱礦物質，

再加上水等上列各種營養素，均應適量

地包含在每日的桑攣上 0
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水在營養上往往會被忽略0人的體

重．有%都是水，其申有60%存在皮膚裡
， 45%’在．細胞丙， 15%在細胞，卜，‘為了
要滿足人體的需要，成人每1公斤的體
重須攝耳又40毫升的水0
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維他命不可缺

另外，為了要使營養素能夠完全被

利用，．維他命是不可或缺的 0．而所攝耳又

的碳水化合物愈多，維他命的需求量，

也應按比例增加。例如，從食物中攝取

的澱粉質和糖分會在腸胃消化、吸收而

進入血液或組織內，再行氧化分解變為
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碳酸氯和水，在氧化分解逼程中會產生

能量，來供給身體活動的原動力0倘若

這個時候有充分的維他命B，存在，會很

順利的進行完全的氧化作用，f旦若維他

命B，不足時，則會產生有害的物質儲積

在體內，而引起酸中毒 0

平常以攝取碳水化合物較多的東方

人來說，較易引起維他命B的不足0因

此，以前東方人患胸氣病的很多，也容

易發生酸中毒而引起皮膚逼敏，以及減

弱皮膚的抵扰力等現象0

飲食均衡攝取

以營養觀點來說，碳水化合物和脂

肪，倉轉變為保持體溫和活動力的燃料

，而蛋白質能彌補身體和皮膚每θ的消

耗，並且有利於皮膚的再生，剩餘的部

分也能豬支為燃料，而無機壇類是保持正

常生活及製造骨和牙齒所．必需的營養素。
因此，含有各種營養素的均衡飲食

，才是保持健原所必需的，而且也是美

容飲食的基本為達到這個目的，應配
合下列各條件

1．為要補充每日身體消耗的能量，

必須要有足夠的食物來產生這些熱量。

2．．必須攝取一定量的蛋白質。蛋白

質無法1氡其他碳水化合吋勿或脂肪般，可

以互相栦弋0 每臼的必需量是60∼卹公

克。

3．不可缺少各種維他命0

4．必須要有礦物質的攝取0 我們以

性別、年齡來看倧健飲食的攝耳又量，在

一夭中，17∼20歲間，男性要2，500 卡

路里(蛋台質咖公克)，女性要2，100

卡路里(蛋白質90公克) 021∼2穢間

，男性要 2，100 ∼ 3，300 卡路里(蛋台

，質75∼峋公克)，女性則需 1，7侞∼2，

4仞卡路里(蛋白質60∼75公克)0

在美容上的基本需要量，女性需

2，100 ∼ 2，300卡路里的熱量，其中最

好15%是蛋台質，15%是由脂肪，其他

70%則由碳水化合物來攝取0

根摭調查結果，以東方人的飲食生

活來說，則需要增加脂肪的攝取量，而

碳水化合4勿則(尤其是米食)必須j咸少’

以下表中的卡路里量可以用下面的

基準來換算:蛋台質 1公克可轉為 4．1

卡路里，脂肪 1公克為9．3卡路里，碳

水化合物1公克是4。1卡路里0 ．

各國人民的脂肪攝取量比較表

攝取量(公克)總卡路里<卡)霤名

奠圉 136 3244

丹麥 124 3135

固 113 2961

阿，政廷 108 3工颶
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豐年叢書健康系列

<1>正視文明病^高血壓．膽固酉享．食物纖系隹等n篇
<2>老年保健 老年病．老年飲食等5篇

<3>極人生慢‧性病者的心理健康等4篇

<4>飲食設言f *唐尿病．痛風．淡食等特殊飲食10篇
<5>生之道女田可糸隹f寺最佳骨豐能等Ⅱ篇
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