【我看健康人生】 

合理饮食均衡营养

——读《吃素有益》有感
（一院刘飘飘，2012年6月9日）
寻寻觅觅，居然在学校“关心下一代工作”网站上发现了“健康人生”这个专栏，闲来无事，就随手下载了几篇文章。

简单浏览一下，都是养生之类的，也无特别之处。突然看到《吃素有益》这篇文章，眼前一亮，细读下来，似乎别有一番趣味。

我本是一个坚定不移的肉食主义者，甚至到了无肉不欢的地步。初中时住校，学校食堂的菜是白水加盐煮的，除了蔬菜还是蔬菜，吃得我近乎反胃。那时候正值长身体，营养跟不上，整个人就像豆苗一样弱不禁风。回家后，我看到肉就眼睛放光，欲吃之而后快。慢慢地，我养成了不放过任何一个吃肉机会的习惯，吃菜只吃肉，包子要肉包，连吃零食也要带肉。

几年来，我沉迷于只有吃肉才能均衡营养的陷阱里。

看完《吃素有益》这篇文章，我开始反思自己的饮食习惯，并搜集了许多资料，看看什么才是健康饮食。

原来近年来，吃素已经成为一种新的时尚饮食潮流，在物欲横流的今天，人们越来越想回归自然，食用绿色食品之风日盛。

从食物链的角度来看，吃素可以为我们省下大量的资源。食
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物链能量的传递效率是10%-20%，也就是说我们吃一斤草食动物，就相当于吃掉5-10斤植物，如果是吃的是肉食动物呢？消耗量只会更大，这多么严重的浪费啊。

不仅这样，在生态环境中，一些物质如重金属，人类在改造自然的过程中向生态系统排放有毒有害物质在生物体内难分解又不能有效的排除体外，就会在体内聚集，并通过食物链向高营养级的生物传递，其浓度会在生物体内不断升高。我们吃的食物营养级越高，积累的有害物质就越多。曾有报道表明，海水被DDT污染，浓度只有0.00005ppm；经过浮游生物的富集，其体内可达0.04ppm（富集约1000倍）；当鱼吞食浮游生物后，DDT在鱼体内进一步富集到2.07ppm（富集约40000倍），水鸟吞食鱼之后，其浓度在鸟体内竟可高达75.5ppm（富集约100万倍），直接导致水鸟大批中毒或死亡。 

况且，我们现在食用的猪和鸡都是在养殖场养大，有害物质的富集程度比自然状态下更为严重。喂养猪和鸡的饲料在种植时就被喷洒了大量农药；为了提高经济效益，场主不可避免地给动物吃一些抗生素、荷尔蒙、镇定剂、开胃药；为了提高它们的存活率，又给它们打很多的预防针。有些商人为了利益，在肉上加硝酸盐，这样可以使肉质表面看起来新鲜，但是很难改变它里面变质的本质，而且硝酸盐在体内可以还原成亚硝酸盐，引发亚硝酸盐中毒（亚硝酸盐中毒量为0.2～0.5克，致死量为3克）。这一切的一切，都随着肉食进入我们的体内。
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动物含有的毒素远不止这些。法国著名的化学家健德以及美国心理学家艾尔马凯在食用肉里发现有一种叫做「膍毒」的毒素。当动物受到刺激，体内就会产生大量的毒素，尤其是面对血淋淋的屠杀刀时，那种极度的恐惧和痛苦会使它产生有史以来最大量的毒素。动物死后，排泄功能、解毒功能也随着停止，这些剧毒就残留在血液以及肌肉组织里面。

另外，动物的尸体里面含有一种叫做“尸毒”的毒素，它动物的尸体在腐败的过程中产生的，而且是死的愈久，毒性愈强。

还有，当我们在享受一块肉的美味的时候，也“享受”了各式各样的毒素像重金属、抗生素、镇定剂、荷尔蒙、开胃药、预防针、防腐剂、农药、膍毒以及尸毒。一次性满足你多个愿望，也将你的健康推到悬崖边上。
很多人会想，不吃肉，蛋白质的供应怎么跟的上？其实人每天都会分解超过20克自身组织蛋白，我们补充食物蛋白也就是为了补充被自己消耗的组织蛋白。中国营养学会推荐成人每天食用的食物蛋白是70~80克，因个体差异及劳动强度会有所不同。如果进食过多的蛋白质，多余的蛋白质就会通过糖异生途径合成糖元，这和吃糖的营养差不多，甚至更差。因为脱下的氨基要在肝脏中合成尿素，增加肝脏的负担。对于肝功能不好的人， NH3就会在体内积累。总所周知，NH3是有毒的，长此以往，身体机能也会受到严重影响。

经常吃肉类的人体内也会积累过高的尿酸，对肾脏造成沉重
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的负荷，严重时可能会导致肾衰竭及肾结石。而且肉食中胆固醇的含量较高，长期大量肉食会使血液中胆固醇含量偏高，从而造成血管阻塞，引发高血压，心脏病等病症。相反，素食可以缓解肾脏压力，植物油中不饱和脂肪酸比例高，胆固醇含量低，可以避免这些疾病。

其实，动物蛋白中必需氨基酸的含量高而且种类和比例接近人体需求，人们常说的动物蛋白的营养价值比植物蛋白高是有依据的。但是肉类蛋白质含量不一定比素食高。譬如黄豆蛋白质的含量占百分之四十，比含百分之二十蛋白质的肉类足足高出一倍。有些坚果、种子、豆类也含百分之三十蛋白质。将不同种类营养价值的较低的植物蛋白混合使用，可以互相补充所缺的必需氨基酸，从而提高其营养价值。这样就可以比食用动物蛋白更营养，更卫生，更安全。

一般的食用素食是指五谷类、硬壳果、蔬菜、水果。它们含有足够的蛋白质、碳水化合物、植物油、矿物质和维他命等身体必需的养分。人类体质是偏碱性的，素食可建造维护修补人体的组织，使人的血液碱性化；相反，肉吃太多易使体液变成偏酸性，增加患病的机会。素食富含维他命，能安定神经系统；长期素食能提高免疫力，预防慢性病的发生。

素食含有丰富的膳食纤维，可以增加肠道蠕动帮助消化和排泄，其营养非常容易被消化和吸收。相较而言，肉类热量较高，含纤维素少，在胃中不易消化，甚至进至大肠时尚未消化完全，
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在大肠中腐化极盛，产生毒素。而且肉类消化后产生的粪便量较大，不利于肠道蠕动，粪便就容易在肠道内长期积存，形成便秘。

如此看来，吃素真的是健康饮食的不二选择。不过万事皆有度，严格素食也会造成很大危害。素食者往往维生素A、维生素E摄入不足，使胆囊上皮细胞容易脱落，从而导致胆固醇沉积，形成结石。适量吃肉类和蛋类，不仅可以增加血管的营养，保持血管良好的弹性，还可以摄入有益的脂肪类起到防癌的作用。从人体的新陈代谢来看，老年人对蛋白质的利用率下降，吃营养价值高的蛋白即动物性食品和豆类食品的蛋白质更容易吸收利用。

民以食为天，以素食为主，肉食为辅，合理均衡营养地饮食，才能拥有健康体魄，延年益寿。

（作者来自一院中西医学专业2011级，学号2011013102。）
    （注：网站刊发时间：2012年7月2日。）
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