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．健康食品

食:用壹書食用壹書
營養成份介於肉類與辭果之間
沒有獻驪與高膽固醇的負擔

健康是身體、．L、壇!和市土會的‘種
安寧幸麻j狀態:‘<僅是f旨沒有疾嚇j而已

幾乎所有的騖類
都含有人體自身不能製遣
的8種必氨基酸。

般食用薨類不但味道鮮美令人
垂涎三尺，而且有極高的營養

價值，因為它們也是人所需重要蛋台

質來源之一0

由於茀類生長快速，生物效率高，

其生產蛋台質的能力，遠超遏大多數高

等植物，擦測定每年每公頃的茀房，栽

培一般茀類，可生產20頓左右直接可供

食用和易消化的蛋台質，因此發展食用

茀類事紫，是增加蛋台質來源之一個重

要途徑0

基酸全

薨類食品的營養成分大致介於肉類

和蔬果之間，其蛋台質含量雖不及動物

性食品疊當，f旦不像動物性食品那樣在

令高蛋台質的同時，往往伴隨著高脂肪

和高脰固醇。

擦測定，一般茀類所令的蛋台質約

佔乾重的30∼45%，若按鮮重計算，蛋

台質的令量約為4 %，是大白菜、番茄

及籮蔔等常見蔬茱的3∼6倍

而磊類食品所令的氨基釀種類也很

齊全，幾乎所有的薨類，都令有人體台
身不能製造的8種必需氨基酸0而禾穀

類作物的種子，常常缺乏其中的1∼2

種。在薨類食品中，對人體健康極為有

益的麩氨釀、胱氨釀等氨基酸的令量，

也較一般動物性食品為高0

物質豐富

薨類食品的維生素含量，也為一般

蔬菜所不及，尤其它們含有其他食物少

有的胡籮蔔素，可製造維生素D ，香姞

中令有胡籮萄素0．26 %，洋茀0．23

%，金針茀 0．21 % 0

文/吉良

圖/阿良B

隙

Jβ

草姡味道魚羊美，有”素中之蕈”美名0

此外食用薨類中，還含有較豐富的

多種礦物質，和禁些具有一定蔡效的特

殊生理活性物質，因此從營養角度而言

，食用茀類是一種f直得重視翱糸健食品0

目前工紫發達的結果，工紫廢氠與

污水等影晌農作物的生產，加以本省颱

風多，蔬菜水果價格常節節上升，城市

中大量消費魚肉，形成維生素缺乏，且

由於摩天大樓林立，紫外線的吸收量減

少，交通發達使運動量不足，均累積成
不良後果0

人如缺少維生素，可食用各種新

鮮薨類補充，紫外線吸收量不足，可食

用乾香茀、草薨、木耳等，直接攝取維

生素D ，運動不足所造成的肥胖，亦可

食用鮮藷減胖0

茀類因含有充分的維生素D母體，

可調節人體磷酸，使鈣素變成磷釀鈣的

形態，固定於體內，有益健康 0

孕婦若缺乏維生素D，會引起胎兒

軟骨或畸形症，為預防此類病症，姞類

是良好的補給品 0
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香姡富含維生素B θ，及00

又孩童正值骨骼發育期，牙齒亦正

在更換，需要大量的磷酸鈣，多叱薨類

，可使牙齒的琺瑯質堅固，防止蛀牙。

中聿年人食用適當的薨類食品，可

減少脰固醇累積逼多，有益係健。茀類

中亦令有多種酵素，可以促進氧化作用

，增強肝臟機能，更有健身防病鯽力效0

營養素均衡

下面列出常見茀類薨體的營養成份

分析，提供大家參考，但願大家多叱姞

類，常係健康和烘樂 0

1．香薨:含高量的蛋台質及多種氨

基酸外，又令有較高量的維生素B”，

B皿及D O

2．洋茀:含高量的蛋台質及多種氨

基酸外，合有疊宮的維生素B，、B”及C

，還有菸鹼酸、泛酸等。

3．金針薨:含多量的蛋台質及氨基

酸外，令有維生素B，、B，及C ，還有胡

籮蔔素、鉀及核昔類物質。

4．木耳:除蛋台質、氨基酸、醣類

含量高外，含有維生素B介磷、鐵、鈣

等物質較高0

S．台木耳:除蛋台質、氨基釀、醣

類合量高外，叉合有較高量的磷、鈣，

可為補品 0

6．羊肚菌:除高量的蛋白質、氨基

酸外，令有疊當的維生素B，、 B，、 B。、

菸鹼酸、泛酸及葦酸等0

7．莘薨:除令豐宮的蛋台質、氨基

釀外，維生素C 、礦物質及醣類的含量

亦高，有“素中之葷”的美名 0

8．猴頭茀:除令較高量的蛋台質、

氨基酸外，含有醣類、磷、鐵等物質較

，食用外亦兼作蔡用 0
9．鮑魚姞:蛋台質、氨基酸的合量

高外，維生素B分 C及胡薑蔔素的令量

三方:^J O

10．竹蓀 蛋台質、氨基酸的含量高

、醣類、磷、鉀等物質合外，維生素B。
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統一花生麵筋花生大、麵筋Q筋味十足，越嚼越有勁。佐餐

黑占J心，>青嚐品味，統一花生麵筋:襄j霉胃口大開。
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統一聾油、矢然聲油、油膏、辣椒瞥、

番鞣瓜、蒜香鷥、花瓜、囈罟瓜、匯瓜

、脆瓜、麵筋等
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