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滿足飢餓的感覺，但你對食物的性質、

彼此間之關係知道多少?菠菜真能補血

嗎?飯後喝咖啡是否合適?聽說遏高麗

菜所令鈣質的利用率比牛奶好嗎?請看

下面的說明。

．菠菜有蓋菜之王的美名，一向被

稱為鐵質的最佳來源，f旦能被人體吸收

利用的還不到2%，也就是說，菠菜中

的鐵質有鼴%以上不易被人體吸收，所

以，叱菠菜補血的說法有待修正了。

‘在正餐時喝柳丁汁，可促進人體

吸收蔬菜中的鐵質高達4侞%。理由是

柳丁汁令有大量的維生素C，而維生素

C是可以促進鐵質吸收利用的 0

．紅辣椒所令的維生素C是青椒的

1艿倍，而其所令的類胡蘿蔔素(進入

人體後會轉變為維生素A )則更多，是

青椒的Ⅱ倍0

．在叱完一頓令有豐宮鐵質的大餐

．
．
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似無油，實際上所合的油脂量佔它總熱

量的一半。可喜的是豆腐所合的油脂不

像動物蛋台有那麼多的飽和脂肪和脰固

醇。豆腐所令的大部份是單元和多元不

飽和脂肪，而且沒有脰固醇。

．為減少飲食中油脂的攝取量，可

在處理肉品或家禽時，儘量將其可見的

肥油及皮除去，此舉可令其所合的飽和

脂肪減少一半，但有趣的是，對其脰固

醇含量的影晌則很小。

．一般說來，魚貝類含有較高的脰

固醇，卸很少飽和脂肪，真令人懿訝。

例如， 4尾大蝦(生的)合有 152毫克

的脰固醇，但卸只有不到苑公克的飽和

脂肪。

．食品中的營養素合量統計，多半

是指重量的百分比而言，如2 %f斷昔牛

奶，帥指該牛奶重量的 2%是脂肪，但

如換算成熱量比，則高達芻%;依次類

推， 1 %的f齟旨牛奶，則佔熱量的23%

。請注意，健康飲食指標中所規定的脂

肪量，是指熱量的比例(30%以下)，

而不是食物重量的比例，因此，為叱出

健康，平常要選的食物都不宜遏油，喝

牛奶也以脫脂奶為佳。

．信不信由你，在脫脂奶中，尚有

5%以內的熱量是來倉脂肪的。

．可可粉具減輕“乳糖不耐症”的

效果0 憲思是說，有些勼揚道中缺乏乳

． ．

後，立刻喝一杯咖啡或茶，可使礦物質

、的吸收減少40∼85%。很顯然的，咖啡

J和茶中的單寧酸便是罪魁禍首，因為它
會和鐵質結合在一起，防磚了吸收。所

飯後最好不要立亥偶茶或咖啡
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以，飯後最好不要立刻喝茶或咖啡0

．紅葡萄柚所令的類胡籮蔔素(包

括貝他胡薑 F素)，是台葡萄柚岰．6倳

．豆腐，是一種高蛋台的食物，看
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糖嗨，喝牛奶後會有腹脹、腹痛的症狀

，f旦改喝巧克力奶，則不會有這彆見象0

．加在巧克力奶中的可可粉，不會

和鈣質結合在一起，所以喝巧克力奶既

可避免乳糖不耐症，也不妨磚鈣質的吸

收，對不能喝台牛奶的人，是一→寸諳0

．巧克力及可可都是由可可豆粉製

成的，前者令脂肪50%，1侞公克甜的或
半甜的巧克力粉，可產生 470∼528卡
熱量 0 可可粉為除去gF分脂肪的製品，

僅令10∼22%脂肪，1仞公克可可粉可產
生215∼300 卡熱量，尚令有柯柯鹼，

故具有特殊苦味，是熱量相當高的飲料
調味品，用來加在牛奶中時，少量即可
，以免曰久發胖 0

．正宗的庥油雞，多半不放一滴水

，純以庥油、生薑和酒調理而成，如果

怕酒味遏重，則予以延長烹奏時間，令

酒精蒸發，f旦這種做法並不貪毛使酒精全

部蒸發掉吽艮擦美國農業部主持的測試

結果，顯示酒類在經遏加熱後，還有5

∼85%的酒精存留在食物中 0

．熟的孢子廿藍、玉米、青豆，和

生的花椰菜等，所令的“降低脰固醇的

纖維質”與燕麥片不相上下。

‘一個洋芋所含的鉀，大部份是香

蕉的 2倍。

．牛奶是令鈣最豐宮的食物，但人

體對其鈣質的有效利用率卸不如等量廿

藍菜(帥高麗菜>中的鈣質，實在令人

跌破眼鏡。由此可知，各種食物有不同

的營養僧值，所以需要選擇多祥J七的食

物互相搭配，才能獲得最佳的營養照顧

0聰明的你，當你正在享用大餐的時候

，請不要忘了不起眼的青菜豆腐 0
資料來源: 1990 年7 月預防月刊．

有糖尿病也要吃飯

．，釐，手F，言參

冏:洪醫師，我得耨尿病f艮久了，常常有醫師及營養師告訴
我不要叱太多飯，這樣對嗎?

啟:這句話不完全是對的，其實糖尿病病人並不是要少叱米

飯，而是要對熱量有所要求。目前世界上最新的趨勢是糖尿病的

飲食中，碳水化合物應佔所有熱量的60%以上，而蛋台質只佔10
%∼14%，脂肪佔25%，這也就是說要多叱碳水化合物食物而少

吃蛋台質食物，這跟以前的觀念是不一樣的0

糖尿病飲食治療從1900 年開始有很大的改變，在19侕年

以前碳水化合物是不能叱的，1922 年以後由於胰島素的發明使
得糖尿病病人可以進食碳水化合物。

糖尿病的治療，隨著蔡物的發明與進展，飲食也J艮著改變，

到了19如年代口服蔡物的風行，更使糖尿病飲食中碳水化合物
的推薦到達總熱量的40%，然後從1970 年代開始漸漸地由40%

上昇到目前的65%。

也就是說一個輕工作的女性，可能一天要叱八分滿的白飯，

4兩的肉及1台斤的蔬菜才能達到均衡營養的要求。(陽明醫院
．糖尿病中心主任洪建德醫師>
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