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;寧檬、*吉子雖然0乞來有
酸0未，<旦代諄j復灰分，以暘

離子居多，故屬蕨J性食物。

食物的^妥κ宬性

檸攀巖躡蠹癟躑
樣是酸溜溜的酸梅湯，知又是酸性食物

?到底如何分別呢?

一般由味覺及主觀上感覺出的酸度

，實際上是依PH值來判斷的，純水在

25七下的氫離子濃度為10-’克離子，

此時PH值為 7 ，即稱為中性;而若是

溶液中易放出氫離子的物質愈多時，則

PH值愈小，即降至PH 7以下，便稱

為酸性;若是溶液中釋出氫氧離子的物

質多時，此時P H值昇高，便稱緘性。

微緘性的情況下，若是大部分食#勿都是

酸性的，如何維持呢?尤其是血液的

PH值必須維持在一極小範圍內，即

P H 7．3 ∼ 7．5 間，否則會導致體內酵

素反應發生改變。若PH達到 6．8或

7．8 時，甚至會有生命的危險。

大吾B分食物是酸J性
大部分的食物都是屬於酸性的(附

表)，除了少數如蛋台，是夭然食品中

PH值大於7的少霎支食品之一。而冬瓜

茶在製作時，將冬瓜切碎後，加入氧化

鈣浸漬後，耳又浸漬液加糖一起熬奏，因

此呈緘性 0

然而人的血液之PH值卸是倧持在

人體有^鬚徑j系^完

但是人體組織內的釁陳代謝，不斷
的產生許多釀，尤其是醣類、脂肪酸等

代謝後所產生的二氧化碳及水，二者一

接合帥成為碳釀，因此需要許多的殲性
物質來中和。

在體內有許多的緩衝系統存在，如

磷酸系統、碳駿系統等，因其具有兩極

性，所以能中和酸與喊，使體液的PH
值因而能係持’定。

^團^^
德人喜歡叱美味可口的麵包，

;是世界上主要的麵包消費者之
平均每人每年叱掉 80．3 公斤麵包^，

。據調查統計西德境內所烘的各式各

樣麵包共計有 1，250種，、中最庥歡迕

的是麵粉摻裸麥製的典型德^包。

圖中這位西德婦女所展示的包，

是由一種很久以前印在德國種植，目前

幾乎被遺忘的竅類一-“ Dinkel”做成

的麵包不但所含熱低，而且纖維質疊
富，有助於腸的蠕動(葦似芝/瓷料

來源: 1nter l、btiones， west G曲llaw)
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營養上的分裘頁略有不圁
一般在營養上，將食物分界為釀性

食物及緘性食物，此定義與PH值無絕

對的關係(如附表)0 它們為食物在代

謝後，除了二氧‘七碳、水、尿素等廚勿

外，所殘留下的灰分，依灰分中無機瘟

的種類加以區分的。

當灰分中的鈉、鎂、鉀、鈣等陽離
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子比磷、硫、氯等陰離子多時，稱為緘

性食物，因為這些陽離子溶於水後會呈

磁性。反之，當陰離子較多時，則稱為

釀性斜勿。

一般而言，蔬菜、水果、乳製品等

於緘性食物，而肉類(包括家畜、家

禽及魚類)、蛋類、五轂類、核桃、花

施明智

名

胃液

檸糧

廿

孚、梅

蘋爨

柑橘

莘籌

稱 PH伍

1．5 2．0

2．3 ∼2．6

2．4∼2．8

2．9 ∼ 3．2

3．0∼3．3

3．2∼ 3．8

3．3 3．4

3．4 ∼3．6

0∼．5

4．1∼ 4．3

4．5∼6．0

4．5∼ 6．0

5． 0 ∼ 6． 5

5．1∼ 5．3

5．5 ∼6．5

5．5 ∼ 5 ．6

5．6 ∼ 5．7

6．2 ∼ 6．4

6．3∼ 6．5

6．4 ∼ 6 ．6

6．5 6

6．8∼ 7．0

7．3 ∼7．5

8 ．0 ∼ 8 ．5

7．6∼ 8．7

6 ．2 ∼ 6．6

7．5 9

釀峸性

釀性磧性
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生等，屬於酸性食物
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f弋譆齧复的灰分及酸磁

基於上述理由，檸檬、桔子雖然吃

來有酸味，但代謝後灰分，以陽離子居

多，故緘性食物。但是，梅子和李子

所含的有機酸，因為在體內不倉‘弋謝被

吸收，因此可使液的酸度增加，所以

屬於酸性食物，此為特例。

現代人飲食中肉類及五轂類較多，

長久下來，容易引起體液酸緘的不易平

，因此宜多叱蔬菜水果，以調整體液

的酸緘0 同時，要知道，食品的PH值

與酸、緘性並無關聯，否則真正的“‘戌

性”食物，恐怕只有冬瓜茶為名符其實

的了。 ．

蔬菜、水集多喊

性食物，多吃可調整體

液，保持健康。(青果
合作社提供)
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統一誓油、芙然瞥油、油鬢、鞣赫y瞽、

舌辣瓜、蒜臿蠢、花瓜、曦苦瓜、蔭瓜
、脆瓜、麵筋等
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點J心，>青嚐音弓味，統一花生麵筋讓j忽胃口大開。
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