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提高倉欠食中的蛋白質
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蛋籮醬=轟鱉蠹豔
，人體如缺乏蛋台質，便無法建造新的

細胞來代替破壞的組纖、促進骨折痊癒

或抵扰疾病了。

但是很多人都有一個錯誤的想法一

既然蛋台質那麼有用，多叱點不是更好

嗎?於是很多人都攝取了2倍於需要量

的蛋台質。

遏量的蛋台質，對腎臟病人極不利

0此外，大部分高蛋白食物都合有大量

脂肪(特別是飽和脂肪)、脰固醇和熱

量0 一份5倆的牛排即合有32公克蛋白

質一是一位體重 180磅的成人每日所需

蛋台質的一半，而且還隱藏著4m卡熱

量的脂肪和 140 毫克脰固醇。

如果我們不叱超量的蛋台質，同時

遠籬不必要的附加營養，我們便會健康

得多 0 欲達到此目的，可以多選魚類、

家禽、蓋菜類以代替蛋類、肉類和乾酪

等。

蛋台質的需要量，因年齡與體重而

異0 嬰兒、兒童、青春期少年、孕婦及

乳婦所需攝取蛋台質較多，以供應合成
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身體組織，增長身高及增加體重或供養

胎兒、哺餵嬰兒之用。

如果你想多叱些植物性的蛋台質，

你需要多了解蛋台質的組合成分。蛋台

質是由一些呏做氨基酸小單位，依照一

定的比例及型式排列而成的。

禁些氨基酸在人中可以自製，禁

些則僅存於食物中，動物體若不能從食

物中攝恥耄些氨基酸，即會呈現禁種症
狀，所以氨基酸對動物體來說，是非常

重要而不可缺的。人體所需要的必要氨

基酸有 8或9種，必須由飲食中提供，

被利用後即構成體組織。

食物中合有全部主要氨基酸者，即

合有完全蛋台質，具有高生理價值，如
蛋類、奶類、瘦肉類。而樹勿中則以豆

類及核果類含量較豐。

欲從植物性食物中獲得完全蛋台質

，唯有同時選用 2種或2種以上的食品
，互相補充，帥可提高飲食蛋台質的營

養價值，如麵包夾花生醬，紅豆、花生
、湯圓湯等。

長年素食或是肉品叱得很少的人，
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可以增加富含蛋台質的食物，如乾豌豆

、黃豆、花生等01杯敏豆的蛋白質與

2倆豬肉末或魚相等0如果能以植物搭

配少量動物性食品，如麥片加牛奶，肉

絲炒豆干，黃豆燒牛肉等，則效果歎子。

由於植物蛋台質所缺乏的必要氨基

酸的種類不同，所以如將各種柏物性食

物配合在一起食用，可互補所缺，使食

用大量植物性食物的消費者，獲得更好

的蛋台質效果，詳如下圖

將各*重植4勿性食

物酉己合一起食用，“

獲得更好的蛋白質效

果。
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圖上的食物，不論和圖下的任何一

種混合均可0

*適合的豆類，包括:黃豆、

、敏豆、黃帝豆、菜豆等 0
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