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蔬果多為鹼性食品

倉『造π几膚美的倉欠食7去

為了{呆護皮膚，應常常提酉星自己，勿攝耳又過多的
酸’性食品，尤其是肉類，最好也攝食充f分的蔬菜0

B几膚壽壽詹:盡哥書籌芬亨禽、
物中的養分由體內轉換至皮膚，積極地

促使皮膚強壯，增強其抵扰力，阻止由

外部來的有害剌激物，預防疥瘡及濕疹

等發生，使得肌膚細嫩、黍白、滑潤的

美姿扆現出來。

陽明醫院皮科黃美月

多吃鹼’性食品

在此，我們以動物來做實驗，將動

物分成甬組，一組以穀物等酸性食物餵

食，另一組用綠草、蔬菜等鹼性食物餵

食，來觀察這兩組動物的皮膚反應。

使用酸性食物的一組，容易對蔡品

發生逼敏而引起皮膚病 0 相反的，以鹼

性食物飼養的一組，則很健康，對外界

的剌激抵扰力很強。若將原餵以酸性食

餌的那組，改用鹼性食餌來的話，

則皮膚的異常遏敏會立即消失，變熹健

康，同時疾病也會治癒0

上述實驗的結果，也可以驗證於人

體。即酸性食品會使人的皮膚變弱，而

鹼性食品則會增強皮膚的健康 0

一般若攝取酸性食品遏多，會增高

血液的醃度．，而引起酸中毒症，此時，

血液的活動會變得遲緩，而且有疲勞感

0 相反的，鹼性食品，使得血液狀況良

好，全身有一種莫名的清爽感覺，而且

可使原本容易引起遏敏，或生瘡的皮膚
，有預防及治療的效果0

所以，為了倧養皮膚，應常常提醒

台己，勿攝取逼多的酸性食品，尤其是

肉類。因為肉類的蛋白質中的硫磺及

，會轉變為硫酸或磷酸而成為性0如

果在取肉食的同時，最好也攝食充分

的蔬菜，羲菜中原含性的鈣和鉀，能

中和酸，因此相當安全 0

此外，羲菜中的無譏壇類、礦物質

，包括鈣、磷、鈉、鉀、鎂、硫磺、鐵
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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J心，j青嚐品味，統一花生麵筋;襄j您胃口大開 0
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統一瞥油、矢然醬油、>田怭、辣赫Υ誓

番辣瓜、蒜番露、花瓜廬苦瓜、蘆瓜
脆瓜、麵筋雩
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、銅、鈷、錳、鋅等，可以說是夭然的

營養素，1天最少需攝取150公克的綠

色蔬菜。除此之夕卜，羲菜中的纖維質，

可以增強腸胃的蠕動，促進人的排泄

作用，健康上的利用價值非常高。

酸鹼怎麼分?

在此將酸性、鹼性食品，大致列舉

如下:

a 、強酸性食品:牛肉、豬肉、雞

肉、鮪魚、、牡蠣、鯧(辭)魚、、乳酪、
米、麥、麵包、酒類、花生、香腸、米

餅乾、白砂糖等。

b 、弱酸性食品:火腿、雞蛋、鯛

魚、、蝦嘍危魚、、蛤錚卜鰥魚、、魷魚、、蓄

麥、奶油、豌豆、鰻魚、、川魚、(淡水魚、

)、巧克力、蔥、通心麵、油豆腐等。

C 、強鹼性食品:牛奶、茶、番茄

、胡瓜、芹菜、紅蘿蔔、羲蔔、菠菜、

柑桔類、葡萄、筠篛、芋頭、海帶、無

花果等。

d 、弱鹼性食品:馬鈴薯、廿藍菜

、蘆筍、竹筍、牛芽、豌豆夾、薨類、

南瓜、蓮藕、蘿蔔乾、豆腐、蘋果、梨

、香蕉、鼠梨、櫻桃、桃等。

果酸性食品太多的話，用鹼性食品來中

和即可 0通常鹼性食品和釀性食品的比

例以 4: 1為最好的組合。

鈣質對皮膚抵扰力的增強非常重要

，若能有鈣和鉀以 1: 4比例，儲存在

皮膚的組織內，則可增強皮膚的抵扰力

0此外，鈣離子能降低血管壁的透遏性

，有預防及治療皮膚發爻的作用。

含有豐富鈣質的有牛奶、小魚、、貝

類、乾物、海藻類等，可以說是皮膚係

養的優良食品，還有富令維他命K的甘

藍菜，也會增加體內的鈣質。

J咸少食塭量

食瘟對身體是不可缺少的。例如完

全用除去食瘟的食物所飼養的動物，會

比完全洨有給予食物的動物死得更快。

但耳又逼多時，則不僅會傷害到腎臟，

也容易引起皮膚的滲透力增加，進而發

生臃腫、生水庖，叉會使皮膚的感受性
昇高引起敏感，而招致皮膚的衰退。目

前已有採用減少食瘟療法，來治療皮膚

結核病而奏效，是已公認的事實。

一般果汁對皮膚很好的原因，與維

生素含量多也有闐係，但最重要的關鍵

是果汁中塭的含量很少，而鉀、鈣、鎂

等礦物質的含量很多。這些成分能調整

皮膚的感受性，對皮膚病也有顯著的消

炎作用，能使皮膚的運作更加圓滑。．

注意菜單糸且合

每臼飲食宜注意菜軍上的組合，如

衛生安全

(平)230旡

︿紹我國傳統風味的畜產叩
加工製作方法，分肉品’乳
0 、蛋品等三大麥頁43篇專f高
18×17(公分)’240頁
{立畜產加工專豕著
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農雇屌加工勇書
夢菜加工

10

(平)120元

介紹本省民間各種蔬菜加工方

法:蘿乾、黃蘿、蘿、

雪裡紅、樹子、醬瓜、酸辣菜、

示畜示申菜、冬菜、筍乾、醬筍、

鹹菜、菜、榨菜、公館榨菜、

越瓜脯等16篇。

侜，7(公分)．88頁

10數位食品加工專家著

郵政 t撥0005930-0豐年社

豐弄衽 每次郵購另加挂F號郵資45旡台北市溫州街14號電話(02)3628148

(平)200旡

介紹本省常見水果的加工方

法，分為果汁、果、蜜倉戔、

乾果等四大類言十41篇。

18×，7(公分)

方祖達、李錦楓等10數位

食品加工專家著
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