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邕養缶夬乏也是女明病
陽明醫院新陳代謝科主任/J共豆聿彳惠

文明舡會巾爪只是肥餉閤題

文農聶辭籌麝t蠹
子，一個小孩子前來診斷，因為他長不

高，要做生長激素的測驗，是否荷爾蒙

分泌失常，結果發現沒有問題。

究竟什麼原因造成這個小孩生理上

的困擾呢?原來，他叱東西不匱乏，但

非常偏食，再經遏醫師的檢驗，孩子的

蛋台質不夠，患了熱量和蛋台質彳哫症

除了上述蛋台質缺乏，文明社會中

的人們也很容易發生維生素D及鐵質缺

蛋黃含有維生素D(阿郎攝)

鬱養缺乏也腐有所闐

乏的症狀。

Vit D為何會缺乏?通常VitD 的

來源是魚、肝油、魚、油(魚、油來源大部分

為沙丁魚、、紅鰱魚、)、孚L瑪琳、雞蛋、

嬰兒牛奶等，所以VitD會缺乏實在太

少了。可是，就是有VitD缺乏的病症。
在台灣，多多少少都會晒到太陽，

所以此種現象就比較少0在北方，如西

伯利亞、黑、肴齡工以北，靠i止JL極圈附近

的居民，太陽照的很少，就有可能發生

此病症，而且有些國家不叱內臟，不屹

魚、，這樣的ξ舌，他們VitD缺乏就f民鼓
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第三是鐵缺乏在叱牛肉的地方，

鐵缺乏就比較少。“0匕血補血”這句話

是對的，其他如“叱脾補胸”，“。τ鞭

補鞭”是完全錯誤的。

人體內合鐵最多的地方是在骨髓和

血液， 1CC血液中合0．5 mg鐵，女性

若每月固定流失咖CC的血，則每月要多
攝食50mg 的竇瓤鐵每曰推薦量為15

mg )0
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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0佐餐

點尪、，>青嚐韶味，統一花生麵筋;襄j您胃口大開0
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統一舀油、夫然醬油、涵膏、鞣赫X瞽、

番辣瓜、蒜舌蠢、花瓜醺苦瓜唾瓜

、脆瓜、麵筋等
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所以女‘生缺鐵的情況會

比男性嚴重，匕有些男性會缺

儼b 如痔瘡患者，如果每曰都流

失 2CC的血，一個月就流失60CC的

血，幾乎和女性一樣。

在台灣，鐵的來J原是一些蔬菜及動

物的內臟，而動物的內臟，主要是指豬

肝。

我們又該如何預防貧血呢?一般來

說，女性比男性須多2倍的血，所以女

性就必須叱較多含鐵的食物，即多0匕Bf

臟、肉、魚、。

吃肉補鐵(阿郎攝)
仁勺∼
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病人特別容易減肥的

對正常人就很不易貧血，因為鐵

攝取足夠，這時若再限帝1熱量，就很容
易使鐵缺乏了0所以減肥的病人要避免
缺鐵是很不可能的0

而厭食症的病人，他認為台乙要瘦

才正常，使得大腦對飲食有所指揮，而
造成飲食偏差，不僅禁些營養素缺乏，

更造成營養不良，繼而危害身體健康，
．不可不慎。
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全書 41 篇． 5 個主題:

<1>正示見文明病^高血壓．膽固醇．食物纖糸隹等Ⅱ篇

<2>老年保健^老年病．老年飲食等5篇

人生^1、曼‧1生病者的心f里{建康等4 篇<3>

<4>飲食設言f^糖尿病．痛風砭炎食等特殊飲食】0篇

<5>養生之道如何維持最佳體能等Ⅱ篇
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