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八種不宜空腹吃的素食

　　醫學專家研究發現，一些素食不適宜空腹吃，否則會對人的健康帶來危

害。這些素食有：

1．香蕉

香蕉含有較多的鎂元素，空腹吃香蕉，會使人體中的鎂驟然升高而破壞人體

血液中鎂、鈣的平衡，對心血管功能產生抑制作用，不利於身體健康。

2．橘子

橘子含有大量的糖分和有機酸，空腹吃會使胃酸猛增，對胃黏膜造成不良刺

激，使脾胃不適、嗝酸和反胃。

3．番茄

番茄含有大量的果膠、柿膠酸和多種可溶性收斂成分，如空腹大量食之，這

些成分易與胃酸發生化學反應，生成難以溶解的硬塊狀物，堵塞胃腸，使腹內壓

升高，引起胃腸脹滿、疼痛等不適症狀。

4．牛奶

空腹喝牛奶，會使奶中蛋白質「被迫」轉化為熱量，而無法達到營養滋補作

用。嬰兒喝奶一般多採用加水稀釋或加米粉，形成羹糊狀餵食，其餘可與點心、
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餅乾等同食，或餐後兩小時再喝，或睡前喝，這樣既有益睡眠，又利於消化吸

收。

5．酸奶

適宜乳酸菌生長繁殖的酸鹼度PH值在五．四以上。人空腹時，胃液酸鹼度

PH值只在二以下，故乳酸菌難以存活，使酸奶的保健作用減弱；而飯後兩小時飲

用，或睡前喝，或同時吃其他食物，則既有滋補保健作用，又能通便。

6．凍品

空腹或運動後暴飲各種冷飲，會強烈刺激胃腸和心臟，使這些器官發生攣縮

現象，久而久之，導致功能失調，尤使女性月經紊亂。

7．食糖

英國科學家指出：空腹大量吃糖，能使血液中的血糖升高，導致眼疾。糖是

一種極易消化吸收的食品，即使是健康的人，短時間內也不能分泌足夠的胰島素

來恢復血糖的正常值。空腹食糖，還會破壞機體內的酸鹼平衡和體內各種有益微

生物的平衡，對健康不利。

能清除體內污染物的食物

人類生活的環境污染日趨嚴重，尤其是從事某些特殊工作的人群，身體受到

污染損害的機率更大，日常生活中不少食物可助人類一臂之力，科學家特別推薦

以下幾種：

1．芹菜

芹菜中含有的豐富纖維，可以過濾體內的污染物。經常食用可以刺激身體排

毒，對付由於身體毒素累積造成的疾病，如風濕、關節炎等。此外芹菜還可以調

節體內水分的平衡，改善睡眠。

2．苦瓜

對苦瓜的研究發現，其中有一種蛋白質能增加免疫細胞活性，清除體內污染

物。尤其女性，多吃苦瓜還有利排經。

3．海帶

海帶是放射性物質的「剋星」，含有一種稱做海帶膠質的物質，此種物質可
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促使侵入人體的放射性物質從腸道排出。

4．黑木耳

從事棉、麻和毛紡織業的人員最宜食用黑木耳，它的最大優勢在於可以幫助

排出纖維素物質，使這些有害纖維在體內難以立足。

5．綠豆

民間素有「綠豆湯解百毒」之說，確有科學道理。綠豆含有幫助排泄體內毒

物，加速新陳代謝的物質，可有效抵抗各種形式的污染。對因重金屬、農藥以及

各種食物中毒均有一定防治作用。它主要是通過加速有毒物質在體內的代謝，促

使其排出體外。

6．茶葉

茶葉具有加快體內污染物排泄的作用。特別是普洱茶有助於殺死癌細胞。常

坐在電腦旁的人若飲用茶水，還能防止電腦輻射對人體產生的不良影響。

7．牛奶和豆製品

牛奶和豆製品富含鈣質，是有用的「人體清潔劑」。

如何輕鬆吃素

如果你想輕鬆快樂地踏上食素的道路，不妨考慮分兩個階段進行：先儘量不

再吃牛肉、豬肉等，等到習慣了覺得沒有大問題，再逐步戒掉雞鴨肉和海鮮；也

可以先實行每天吃一餐全素，習慣了之後再增加次數。

想順利又安全地過渡到全素食的人生，最好主動做幾件事：

1.多跟素食的朋友來往，向他們請教。

2.自己下廚試做合個人口味的素菜。可以多看幾本素食菜譜或參加素食烹飪班

來提高烹飪素食的廚藝。

3.認識本地不同風格的素食店，尋找自己喜歡吃的菜式。 

4.多發掘美味又有營養的素食食品和佐料，如素火腿、素漢堡、素蝦等代替

品。

5.改變生活的態度、節奏和取向，令自己活得清淡、簡單、自然、和諧，這樣

茹素的欣悅就更明顯了。

素食養生系列          
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吃素多久才可脫胎換骨

大部分人當初不吃素，而是後來轉為吃素。這種情形下，要認真吃素多久，

身體才可變成全素呢？

人體的紅血球是由骨髓生出來的，成熟的紅血球釋放到血液後，大概經過

一百二十天後，便會分解。所以由吃素那天開始計，大概是四個月，身體的血液

就換了新血，血液中就已經沒有動物成分。容貌多少會有改變，會漂亮一些。

新陳代謝過程中，骨頭轉換週期較長，大概要七～十年的時間。所以轉食全

素後，最快也要七年時間才可脫胎換骨。

「脫胎換骨」的另一層意義就是思想上的素食。

很多非素食者覺得，牛、羊、兔等動物都是吃全素的，而且非常善良，沒

有人類那麼複雜。所以非素食者經常取笑素食者行為與思想不相稱，素牛排、素

雞、素魚等，形狀和名字與肉食類似，顯示素食者心中仍然記掛著肉類。

牛羊食植物與素食者吃素，行為上看似一樣，但本質上是有重大區別。素食

動物身體結構是天生吃植物的，如被迫吃有動物成分的食物，很容易出現狂牛病

的情況，所以牛羊吃素是被動和沒有選擇的。

人類極聰明，素食者是清清楚楚、明明白白知道自己的選擇，而決定選擇

一種他們認為適合的生活習慣，不會傷害其他人的自由。這是人比動物高等的原

因，可以運用選擇的自由，掌握自己的命運。

思想上的素食，簡單來說就是不含暴力和愛好和平。想法的好與壞會影響

很多方面，首先會影響自己，繼而是周圍的人。地位越高，影響就會越大。很簡

單，自己快樂，旁邊的人也會感到快樂；自己覺得痛苦，周圍的人也不會快樂；

當自己憤怒，周圍的人也會受影響。

素牛排、素雞、素魚等名字，都是一些符號而已。我們不要只看表面，最重要

的是，假如這些食物都是素食，就不會破壞原則，我們是可以放心吃的。這些名稱和

形狀都是商人弄出來的，方便那些剛剛開始食素者，因為他們多多少少還有以前的習

慣，需要過渡期來適應，當然形狀太似動物，感覺上也都不會太舒服。                                                                       

                                                           （續下期）


