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中文摘要

食物含鐵質的型式有血基鐵質 (heme iron) 和非血基鐵質 (non­

heme iron) 0 Heme iron 主要存在於動物性食品，而 non-heme iron 

主要是存在於植物性食品。 Heme iron 與 non也eme lrOn 的吸收是經

由不同的機制進行， non-heme iron 可經由若干因子提高或抑制其吸

收;如維生素 C 和一些動物性蛋白質可促進吸收，而磷酸鈣、植酸、

穀類或存在茶與功口啡中的多盼類會減少吸收。報告指出素食者由於

嚴格限制動物性食品，其食物主要來源是以蔬菜、水果、穀類、豆

料植物、堅呆等富含多盼類、黃豆蛋白的食物為主，而易干擾 non­

heme iron 吸收，故素食者可能具有鐵缺乏的危險性。在臺灣由於並

未於食物中強化鐵質，且佛教素食人口不斷增加，雖然鐵攝取量可

能接近或高於每日營養素建議量 (RDNA) ，但由於素食飲食中的

某些因子會抑制 non-heme iron 的吸收而損及鐵的學養狀況，故對素

食者的鐵建議攝取量可能需要再考量。本研究之目的主要是在評估

年輕素食者( vegetarian )及非素食者( nonvegetarian )之營養素攝

取及比較體內鐵的營養狀況。 35 位素食者(男: 15 位;女: 20 位)

及 32 位非素食者(男: 13 位;女: 19 位)參與本研究。每位受測

者需完成 12 天的飲食記錄、體位測量及血液生化值的評估。其中血

液生化值的評估包括測量血漿的血紅素(hemoglobin)、血鐵質(plasma

iron) 、鐵蛋白 (fe討itin) 、總鐵結合能力( total iron binding capacity) 、

轉鐵蛋白飽和度( transferrin saturation) 。研究結果顯示素食者有較

低的脂肪、蛋白質、纖維質、維生素 A 、鐵、膽由醇及絨的攝取。

而在騰類、維生素 B1 、維生素 C 及鈣的攝取方面，素食及非素食者

1 



則無明顯的不同。雖然素食者比非素食者有較低的鐵攝取量，但素

食男生及女生的鐵攝取量仍分別高達 275%及 142%的飲食建議量。 1

位素食女生的血漿鐵 (32 時/dL) 是處於貧血( anemia) 的狀況 1

位素食及 l 位非素食女生的鐵蛋白濃度小於 10 月/mL; 5 位素食及

l 位非素食女生的總鐵結合能力大於 410μg/dL; 而 3 位素食男生、

6 位素食及 1 位非素食女生的轉達鐵蛋白飽和度小於 40μg/dL; 總

共有 6 位素食及 l 位非素食女生因有 2 種以上的鐵缺乏指標而被評

估為貧血。雖然素食渚有足夠的鐵攝取量，但其鐵在體內的生化利

用率可能由於某些因子的影響(例如:飲食中的一些抑制鐵吸收因

子或月經週期)而有所限制，特別是對素食女孩子而言。

關鍵詞:血基鐵質、非血基鐵質、素食者、非素食者、貧血。
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英文摘要

Heme and non-heme iron are two types of iron in food. Heme iron 

exists mainly in animal products; while non占eme iron is in the plant 

foods. The absorption of heme and non-heme iron proceeds different 

mechanism pathway. The absorption of non-heme iron can be enhanced 

or inhibited by several factors. Vitamin C and animal protein can increase 

iron absorption; however, phytates, calcium phosphate 多 gralns or 

polyphenols containing in tea and coffee have negative effects. Several 

studies indicated the vegetarians obtained most of their iron from 

vegetables, fruits , grains cereals, legumes and nuts, which supplied 

exclusively non-heme iron. These non也eme sources have lower 

bioavailability than heme iron in animal products which are an important 

iron source of nonvegetarians. Thus, the vegetarians may be at greater 

risk of iron deficiency. Food is not routinely fortified with iron in Taiwan, 

and the population of Chinese Buddhist vegetarians are continuately 

rising. Although Taiwanese vegetarians had an iron intake closer to or 

higher than the Taiwan RDNA, showed impaired iron status. The 

bioavailability of iron is probably the major determinant of the iron 

adequacy of a vegetarian diet.Therefore, particular attention must be 

given to vegetarians on their recommended iron intake. The purpose of 

this study was to investigate the nutrient intakes and examine the iron 

status of young vegetarian adults compared to nonve皂etarians. Thi討y-five

vegetarians ( 15 males, 20 females ) and 32 nonvegetarians ( 13 mal的， 19 
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females ) were participated in this study. Each subject completed a 12-d 

diet record. Hemoglobin, plasma iron, ferritin, total iron binding capacity, 

and transferrin saturation were measured. Vegetarians had lower dietary 

fat, protein, fiber, vitamin A, iron, cholesterol and sodium intakes than 

nonvegetarians. No significant differences were found in carbohydrate, 

thiamin, vitamin C, and calcium intakes between the 2 major groups. 

Although vegetarians had lower iron intake than nonvegetarians, their 

iron intakes was 275 % and 142 % above the RDNA for vegetarian males 

and females ( p < 0.05 ), respectively. One vegetarian female was in an 

anemia stage with a plasma iron level of32μg/dL; 2 female subjects ( 1 

vegetarian, 1 nonvegetarian ) had anemic ferritin levels ( < 10 ng/mL ); 5 

vegetarian females and 1 nonvegetarian female subject had anemic total 

iron binding capacity levels > 410 μg/dL; and 3 vegetarian males, 6 

vegetarian females and 1 nonvegetarian female showed anemia with 

transferrin saturation < 15 %. Six vegetarian females and 1 nonvegetarian 

female were anemic because they had two or more abnormal biochemical 

indices of iron status. Although vegetarian subjects had sufficient iron 

intake, the bioavailability of iron seemed limite往 to maintaining iron 

balance, especially in women. 

Key words : heme iron 、 non-heme iron 、 vegetarian 、 nonvegetarian 、

ane位l1a.
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第一章緒言

鐵缺乏性貧血目前仍然是全世界所關注的營養性問題( 1) ，不

僅在落後或開發中地區，甚至先進富裕圈家如美函 (2) 、瑞典 (3)

也不例外。全球性的統計證實，世界約有的%的人口患有鐵缺乏性

貧血，而鐵缺乏盛行率竟高達總人口之 50 %左右 (4) 。不論國內

外，自數十年以前即有許多學者對不同地區和各年齡層族群，進行

鐵營養狀況研究，發現均有因鐵攝取量不足而造成貧血之現象( 5-

14 ) 

對素食者的營養狀況研究，國外已有一段非當長的時間。許多

研究指出，對於高血壓、冠狀動脈疾病、第二型糖尿病及膽結石等，

素食者比一般雜食者均有較低的發生率( 15) 。但是素食者可能由

於其飲食型態而不能適量獲取一些微量元素，例如鐵。素食者的鐵

攝取量雖然接近甚至高於非素食者( 16-18) ，但是鐵營養狀況仍出

現受損害的情形，比原因可能是人體內鐵的生化利用率可能受到素

食飲食中一些因子所影響。由此，有關素食者的飲食型態所造成營

養素的吸收與體內生化佳狀況之研究，於世界各麗均引起不少的關

注，而進來更有許多的新的發現，非常值得我們更進一步的探討。
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第二章文獻由顧

第一節 素食者的飲食型態與學養性問題

素食者通常被定義為不食用動物肉類(如家畜肉、家禽肉、魚

等) ，但是包括蛋類及乳製品( 15) 。素食者所食用之素食種類包

括有四種:全素食 (vegan ; restricted vegetarian) 、奶素食

( Iactovegetar油1) 、蛋奶素食 (lacto-ovo-vegetarian) 、長壽飲食

( macrobiotic )。所以會產生這麼多的素食者，大部份原因為宗教

信仰問題，例如:美國安息日會和臺灣部份佛教、一貫道等等的素

食者是蛋奶素食，其次才是健康問題(如減章、疾病等) ，目前國

內素食者以蛋奶索及奶素食者居多，主要食物來源為:黃豆及豆製

品、米麥及其製品、蔬菜、水果、奶類，另外，不抽燈、不喝酒，

也是素食者飲食上的特點 (19 )。

以往素食者之食物種類及來源、較受限制，立在且由於營養知識亦

較缺乏，導致長期素食者較雜食者容易造成部份營養素缺乏，例如:

主義、鈣、維生素 B6 、維生素 B12、葉酸、維生素 D 及必須胺基酸(15) , 

而其中鐵缺乏所引起的貧血為目前世界上最受關注的營養性問題之

一 (20) 。
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第二節 鐵的相關介紹

1. 鐵的生化學

l岫1.主義在人體內之分佈情形:

鐵的原子受 55.鈣，原子序 26 '是地球上第四豐富的元素。鐵大

多以二價鐵( Fe2+) 和三價鐵 (Fe3+ )形式存在 (4) 。鐵是人體內

豐富的微量元素，亦是必須的營養素，健康成年人體內的鐵量大約

為 3δ 丸，其中 60-70 %的鐵存於血紅素( hemoglobin )、肌紅蛋白

( myoglobin) 、細胞色素( cytochrome )及某些少數酵素(如: catalase 、

tη伊ophan oxygenase )中，這些鐵稱為功能性鐵(如nctional iron) 

其他 30-40 %為財存性鐵( storage iron) ，財存於網狀內皮細胞

( reticuloendothelial cell )、肝及骨髓中 (21)

卜2

存在血紅素及肌紅素的鐵負責輸送氧氣及二氧化碳'存在於細

胞色素的鐵則負責呼吸鏈中的電子傳遞及能量之生成 (4) 。鐵亦被

認為與細胞兔疫性有闕，因為有報告提出當鐵缺乏時會使得淋巴細

胞和主噬細胞減低增娃作用，而降低兔疫功能 (22，23 ) 
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1-3.鐵在人體內的新陳代謝(園一)

Fe3+ 食物中的鐵化合物以 Fe3+存在• 溶在胃液之維的 C及其他還原的

Fe2+ 

j 
F.e2+ 小腸黏膜

| 氧化

Fe3+ 

↓叩叫(脫鐵鐵蛋白)
ferritin (此為鐵在小腸的財存狀態)

↓還原
Fe2+ 

• 
F.e2十 血漿

i 氧化

Fe3+ 

↓勾心訂m
transferrin (紅色的鐵:蛋白質複合體稱為鐵傳遞
• 蛋白是鐵在血清叫遞形態)

網狀血球 製造血紅素
一…一一一抄

鐵的吸收與利用 (21)
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食物中的鐵為三償，多半與氮氧根卜OH) 或其他有機物結合

成化合物，此化合物先在人體實液 (HCl) 中分解成游離狀的鐵離

子 (Fe3+) ，再接受還原劑維生素 C 、 -SH 基將之還原成二價鐵離子

( Fe2+) 。鐵需以二償的形式才能被小腸吸收。進入小腸黏膜後，二

價鐵離子氧化成三償鐵 (Fe3+) ，再與脫鐵鐵蛋白( apo ferri tin )結

合成鐵蛋白。之後，小腸黏膜細胞中自鐵蛋白游離出來的三價鐵變

成二價以後進入血液。然而在血漿中，二價鐵立刻氧化成三慣，在

CO2 存在之下與一種令球蛋白 ( apotransferrin) 結合成轉鐵蛋白

( transferrin ) ，送到骨髓的網狀血球，與原紫質( protoporph)吋1)

形成血基質 (heme) ，再與球蛋白結合成血紅素(園一)。

(A). 吸收的機轉:

有關小腸黏朕吸收鐵的代謝機制，目前仍尚未被完全證實，最

主要是由以下三個步驕所構成:1.小腸黏祺細胞攝入鐵。 2. 腸細胞

闊的轉移。 3. 細胞釋放鐵至循環中(圖二)。鐵吸收主要藉由與蛋

白質婪合再經由小腸黏膜細胞刷狀緣上的接受器以需能方式胞飲作

闖進入細胞內，以鐵蛋白 (ferritin) 型式暫時財存，之後再釋放出

鐵離子到細胞漿膜 (serosal) 表面，鐵再與轉鐵蛋白( transferrin ) 

結合送至血漿中，運送到身體各處利用(例如:與肌肉中蛋白質形

成肌紅索、骨髓造血、酵素系統、或肝中財存等) (4，24輛26) 。
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圖二.小腸細胞吸收鐵及轉移鐵的代謝 (4)
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(B) .影響鐵吸收的因素:

1.鐵的食物來源、形式和量:

飲食中所含的鐵有兩種，一種為血基質鐵 (heme iron ) ，另一

種稱為非血基質鐵 (non-heme iron) 。血基質鐵主要存在血紅素及

肌紅索中，如肉類食品的鐵屬之。血基質鐵佔飲食總鐵量的手10 %' 

且較易吸收，吸收率約的-35 % (24) ，不受飲食成份或腸道環境

(如 pH 偉等)之影響。飲食中的鐵大都以非血基質鐵的形式存在

(> 85 %) ，在食物中的非血基質鐵一般多以 Fe3+存在，但 Fe3+必

須經由維生素 C 等還原劑作用，將其還原成 Fe2+才能被吸收，因此，

非血基質鐵的吸收率較血基質鐵的吸收率低，僅 2-20 % (24) 。除

此之外，非血基質鐵的吸收亦受飲食成份之影響?如食物中磷、草

緻及植酸會抑制鐵的吸收 (21) ，但維生素 C 貝11 會促進非血基質鐵

的吸收 (27) 。此外，如果食物中含鐵量較高，則吸收率也會提高。

但是不論血基質鐵和非血基質鐵之吸收率均受體內鐵狀況所影響

(4 ,24,25 )。一般而言，動物肝臟、肉類、魚、豆類、綠色蔬菜、

乾呆、全穀類、馬鈴薯以及蛋都是鐵質的良好來源 (28，29 )。
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表格一:富含鐵的食物及每 lOOg 食物中鐵的含量與每份所提供的鐵

量多寡 (28，29 )。
lron Iron 

Foods ( mg per 100 g ) ( mg/serving ) 
品直eats

Beef, mince 3.1 2.5輛5

Sirloin, reast 1.6 1.5-3 

LScaa huElscl b ka齡間ch，，oplpzoE，rhkgtr，um但leed1alt ed 
1.5 1.8 
1.9 1.9 
0.5 0.7 

Chicken, dark meat 1.0 1.4 
Liver, calves 8.0 7.3 

Fish 
Cod, baked 0.4 0.5 
Fish fingers, fried 0.7 0.6 
Mackerel, smoked 1.2 1.8 
Sardines 2.9 2.9 
Tuna 1.0 0.5 
Cockles 26 6.5 
Mussels, boiled 7.7 3.1 

Emgfhgos le 1.9 1.0 
Yolk only 6.1 

Cereals 
Bread, white 1.6 1.0 
Bread, whole meal 2.7 1.9 
Rice, boiled 0.2 0.3 
Pasta, boiled 0.5 1.1 
Corn :flakes 6.7 2.7 
Al1-Bran 12 6 
Porridge 0.5 1.0 

Vegetables 
Bake往 beans 1.4 1.9 
Peas, frozen and boiled 1.6 1.0 
Potatoes, boiled 0.4 0.7 

Csphiinpas ct1, boiled 
0.9 1.6 
1.6 1.4 

Other foods 
Bananas 0.3 0.3 
Chocolate, plain 2.4 1.2 
Curry powder 58 1.7 
Li哇uonce 8.1 
扎1ilk 0.06 0.06 
Humanmilk 0.05 
Peanuts 2.5 1.0 
Wine, red 0.9 1.1 
Wine, white 0.5 0.6 
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2. 消化道因素:

胃酸可幫助鐵結合蛋白質 (iron-binding protein) 變性及將三價

鐵還原成二價鐵以利吸收。若因過量服用制酸劑、攝食過多鹼性物

質、實酸缺乏或實切除手術等則會導致鐵的吸收受到損害 (30，31) 。

腸道內環境如一些草酸鹽、碳酸鹽、磷酸鹽及單磷盟友聾等會增加 pH

值而降低鐵的吸收;但若黏膜細胞內鐵的濃度不足，則相對的吸收

率會提高 (32) 。

(C) .調節鐵吸收的因素:

1.身體的思索:

身體內鐵的財存量增加時，鐵的吸收Ptp 降低，若總鐵量減低則

吸收增加。鐵儲存量為 500 毫克嗨，吸收率是 5-10 % '而當儲存量

低於 100 毫克峙，貝lJ吸收率增加至 15-20% (33) 。

2. 紅血球生成速率( erythropoiesis rate )的影響:

在身體發生出血或急性溶血時，會活化紅血球生成，由而增加

鐵的吸收 (34) 。另外，成長發育期或懷孕期之生理狀況的改變，

甚至在缺氧峙，都會活化且增加紅血球生成，而提高鐵的吸收( 32, 

35 )。一些疾病如地中海性貧血( thalassemia )、溶血性貧血(hemolytic

anemia) 、血色素沉著症 (hemochromatosis) 和亞鐵贅合酵素

( ferrochelatase )缺乏等亦會增加鐵的吸收 (36，37 ) 
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(D) .鐵的建議量及國人鐵攝取情形:

行政院衛生署建議婦女每日鐵攝取量以 15 毫克為宜，懷孕第三

期及哺乳期宜再增加 30 毫克，男人為 10 毫克，嬰兒則為 7-10 毫克

(38 )。美國飲食建議量( Recommended Dietary Al10wance ;即A)

(39) 亦使用相同建議攝取量。根據多次膳食營養調查報告，臺灣

地麗人民之鐵質攝取量逐年增多; 1973 年與 1976 年為每人每日 12

毫克， 1983 年與 1989 年之報告，貝11 分別為 13.9 毫克與 16.9 毫克，

已超過建議量。今年度 (1998) 行政院衛生署所發表的國民營養健

康狀況變遷調查結果顯示，在 13輛 18 歲年齡層兩性的鐵建議攝取量

均為每目的毫丸。當攝取量達建議量之 93 .3 %以上特缺鐵率男性降

至 3.17% '女性降至 3.34% '反應出此年齡層琨行之鐵建議攝取量

足以滿足生理需要。在 19-50 歲年齡層男性之攝取量均高於每日 10

毫克以上，因此沒有缺鐵問題，表示鐵建議攝取量每日的毫克足以

滿足其生理需要;此年齡層之女性在每日鐵攝取量低於 6 毫克時缺

鐵率最高，隨著鐵攝取量之增加，缺鐵率有下降之趨勢，然而在鐵

攝取量達建議量之 93.3 %以上峙，女性仍有約 12%的缺鐵率，可見

提高鐵攝取量並不能有效降低缺鐵率，究竟是個人生理因素或是飲

食鐵質利用率所限制，亦或現行之鐵建議攝取量不足，值得省思。

整體而言，國人鐵營養狀況有明顯的性別差異。鐵營養不良的問題

以女性較男性為嚴重。男性之中，以成長中的青少年和 65 歲以上老

年人缺鐵率較高。女性別 4 歲以上各年齡層均有缺鐵問題， 13 歲以

上缺鐵率可達 9%以上，如何有技改善女性鐵學養狀況，應是重要的

議題 (40 )。另外，對於各年齡層之素食者並未列入調查範園，因

此有必要更進一步評估素食者的鐵營義狀況。
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(E) .鐵缺乏之影響:

在動物實驗方面有研究指出，鐵缺乏的老鼠會降低粒腺體酵素

的功能並使α-glycerophosphate oxidase 活性降低，使丙酹酸氧化受阻

而增加乳酸的產生，使得運動能力降低(41 ，42) 0 Tyrosine hydroxylase 

及 tryptophan hydroxylase 為合成神經傳導物質，如兒茶盼胺

( catecholamine )、 serotonin 、 dopamine 及 norepinephrine 等所必需

的酵素，而鐵則擔任輔臣每的角色。實驗證實鐵缺乏的老鼠會影響神

經傳導物質的合成與降解 (43 )。另外，兔子缺鐵亦會造成 dopamine

及 serotonin 的接受器結合位( receptor binding site )減少，導致行為

改變 (44，45 )。

人體鐵缺乏時會造成血液學上的改變(如紅血球細胞變形、血

紅素濃度降低) ，致使容易產生疲勞戚，而使工作效率減低 (44 )。

於鐵缺乏或鐵缺乏性貧血的兒童會出現躁鬱不安、無精打采、知覺

受限、表情冷淡且易於分心 (46 )。懷孕最後三個月內和分挽出生

後六至十二月內是胎兒與嬰兒腦部組織發育的最重要階段，如果在

此時鐵缺乏會造成絡部發育不良，影響智力 (6，47 ，48 )。還有鐵缺

乏會影響體內熱能調節代謝及成長發育受阻等 (49 )。

(F) .鐵的營養狀況，評估:

許多研究對於織的攝取量及鐵狀況是否適當之評估皆有詳細報

告。評估鐵的學養狀況可分為飲食調查及血液生化值的檢測。
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1. 飲食攝取評估:

Marr 和 Heady (50) 指出以 12-14 天的飲食記錄來取代一般的 3

天飲食記錄，對於飲食之攝取情形較能提供一但確實的評估結果。

Kelasy 等人 (17 )使用 14 天飲食記錄時發現素食者比非素食者有較

高之鐵攝取量;而在其他研究報告則顯示出素食者與非素食者有相

近或較低之鐵攝取量 (51 ，52) 。

2. 血液生化佳評估:

評估鐵營養狀況的四個階段與各項血液生化值之判定範聞標

準，如下圈所示 (33 ) . 
Stage 1 Stage II Stage III Stage IV 

Normal Eaτly Iron Damaged Clinical 
negatíve íron depletion metabolism: damage: 

balance Iron deficient Iron 
erythropoiesis deficiency 

rron stores 
嘲盟國circulatin!Y 

rey設rron 國﹒

晶

rron 

RemarrowFe 2-3+ 1+ 。-1+ 。 。Transferrin æc 330:1:30 300-360 360 390 410 
(μg!1 00mL) 

Plasma ferritin 100土60 <25 20 10 < 10 
(μg/mL) 

Iron absorption (%) 5-10 10岫 15 10-15 10團20 10岫20
Plasma iron 115士50 < 120 115 <60 <40 
(μg/100mL) 

Transferrin 35 :1:15 30 30 < 15 < 15 
saturation (%) 

Sideroblasts (%) 4。因60 40-60 40-60 < 10 < 10 
RBC 

pr就oporphyrin 30 30 30 100 200 
Erythrocytes normal normal normal normal microcytic/ 

hypochromic 
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評估鐵營養生化指標包括有:血紅素濃度(hemoglobin) 、血

清鐵蛋白濃度 (serum fe討itin) 、血清轉鐵蛋白濃度( transferrin )和

血清鐵濃度( serum iron) ，血清總鐵結合量( total iron binding 

capacity ; TIBC) 、血清未飽和鐵結合量( unsaturated iron binding 

capacity ; UIBC) 與轉鐵蛋白飽和度( transferrin saturation) 。

對於素食人口，血清鐵蛋白濃度是最易表現出不足的一項生化

指標( 53) 0 Helman 和 Darnton-Hill (53) 調查發現 5%的男性素食

者和 27%的女性素食者之血清鐵蛋白值較非素食者為低，其中 10%

的女性素食者之血漿鐵蛋白濃度甚至小於 10 ng/mL 0 然而，單獨偵

測血清鐵蛋白濃度是不足以評估鐵營養狀況的。 Cook 等人 (54 )研

究指出，僅用一種不正常的鐵營養生化指標來評定整個族群當中個

人貧血之盛行率，則貧血盛行率會呈現出比同時屑一種以上的鐵營

養生化指標評估出的結果有較高的趨勢。因此學者們 (54-56 )建議，

同時使用多種鐵狀況指標， 171J :k曰:血清鐵蛋白、總鐵結合暈、未飽

和織結合量、轉鐵蛋白飽和度( transferrin saturation) 及血紅素

( hemoglobin) 等，會比用任一個單一指標能夠正確評估鐵的營養

狀況。
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第三章 研究動機

動物性食品尤其是肉類，含有豐富且較易被人體吸收利用的血

基質鐵( 57) 。由於素食者嚴格限制動物性食品的攝取，囡此獲得

鐵的主要來源、為蔬菜、水果、全穀類、豆料植物和堅呆類。雖然水

果和蔬菜中所含的維生素 C 可促進 non-heme iron 吸收( 58 ,59 ) 

但是其餘所令的物質，例如:植酸、多盼類 (60)和黃豆蛋白 (57 ) 

等物質，則易干擾 non-heme iron 的吸收。根據黃氏等人 (61) 的研

究報告，中國佛教素食多以黃豆蛋白來取代動物性食品，另外潘氏

等人 (62)的研究中亦指出素食者飲食中主要蛋白質來源為米和黃

豆製品，不但排除了肉類中所當舍的血基質鐵，抵消抑制黃豆蛋台

的作用，史減低吸收鐵的能力。在臺j彎，大部份日常所食用的食物

中並未強化鐵質。因此，素食者的飲食型態不禁令人聯想到是否會

影響其體內鐵的代謝、吸收及利用。
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第四章研究麗的

在國外有很多關於素食者鐵攝取和鐵狀況之評估結果已被發

表，但是圈內這方面之研究卻較為缺乏。所以本研究的目的為:

1.調查及比較年輕素食及非素食成人之營養素攝取情形。

2. 評估臺灣目前鐵建議攝取量是否足夠此類族群所需。

3. 評估及比較年輕素食及非素食成人體內的鐵營養狀況。
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第五章材料與方法

第一節研究設計

本研究是以臺灣年輕的素食與非素食者為對象所做的觀察性研

究，分別比較及評估兩種不同飲食型態的各類學養素攝取、體內鐵

的營養狀況。整個研究計畫己受中山醫學院校方審查會核准同意進

行。

第二節 研究進行時間

1.招募受試者:中華民國 85 年 9 丹~ 12 月底。

2. 研究計章說明會:中華民國 86 年 1 月 ~2 月初。

3. 問卷調查:中華民國 86 年 2 月。

4. 第一次抽血:中華民函 86 年 3 月初，於一星期內分析完成。

5. 飲食記錄:中華民關 86 年 3 月 ~4 月。

6. 第二次抽血:中華民國 86 年 4 月初，於一星期內分析完成。

7. 飲食記錄營養素成份分析和統計:中華民國 86 年 4 月~ 87 年 3

月。
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第三三節 研究對象

參與本研究的年輕素食者與非素食者是以在臺灣中部大學校園

內張貼廣告及分發宣傳單的方式招募而來，完全採取自願參與的情

形。參與素食者部份，多為一貫道與佛教信徒:有中山醫學院 10 人

(4 男 6 女)、中國醫藥學院 8 人 (3 男 5 女)、靜宜大學 11 人 (3

男 8 女)、中興大學 5 人 (4 男 1 女)、慈濟公德會臺中分會 4 人

( 1 男 3 女) ，共為 38 人，參與非素食者部份:有中山醫學院 23

人 (11 男 12 女)、中國醫樂學院 11 人 (3 男 8 女) ，共為 34 人。

言十畫聞始前，由調查研究員向參與者詳細解說整個研究計畫的

內容，並回答參與者的問題。為維護參與者的權益，請每位參與者

簽署同意書(附錄一)。之後，參與者須填寫一份個人基本資料及

飲食時卷(附錄二) ，身高、體重亦加以測量並記錄。填寫完整後

收回整理，以便暸解得知研究對象的個人健康狀況及飲食習慣。另

外，取得空腹禁食的血液樣本，以做臨床生化的評估。

參與本研究的受試者必須符合計畫所訂定之篩選標準如下:

1.年齡小於四十歲。

2. 沒有生病或接受醫生指示進行藥物治療。

3. 沒有心臟、肝臟或腎臟疾病，亦沒有糖尿病、斟酒、癌症、高血

壓、月經過期不正常、生殖方面問題或其他代謝疾病。

4. 未接受荷爾蒙治療(例如:口服避孕藥)或其他藥物(例如:制

酸劑、氮氧化銘、四環素)等可能會影響鐵狀況及代謝的物質。

5. 素食者的定義為不食用獸肉，其中包括魚類，並且食用素食已經

21 



大於二年以上的時間。

6. 基本血液生化佳評估正常。

7謝體重於近一年內變化未超過四公斤以上。

8. 女性需未懷孕。

符合以上篩選條件者，為正式受試者。將所有受試者分為四組，

依序為素食男性、非素食男性、素食女性、非素食女性。在研究過

程中有 3 位素食者( 1 男 2 女)和 2 位非素食者( 1 男 1 女)因個人

自素退出，囡比最後人數為素食者 35 人(男性: 1 5 人，女性: 20 

人) ，非素食者 32 人(男性: 13 人，女性: 19 人)。受試者的特

性整理於表格一。

第四節飲食資料

1.飲食記錄:

所有受試者均被教導如何完成一個 12 天的飲食記錄。飲食記錄

的方式為 3 天的飲食記錄法 (3-d diet record) ，需包含 2 個非假日

(例如:星期一~五) ，及一個假日(例如:過六、自) ，連續進

行 4 個星期的時筒，因此共為 12 天的飲食記錄。
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2. 飲食成份分析:

12 天的飲食記錄之營養成份分析，是根據中華民商行政院衛生

著於民國 83 年修訂完成的食物成份表來計算，營養攝取評估是以中

華民國行政院衛生署於氏國 82 年制定的每日飲食營義素建議攝取量

為標準。主要分析項目為熱量、鐵、聽類、脂質、蛋白質、膽目醇、

膳食纖維、維生素 B1 ， B2, A, C, E 、菸鹼酸、鈣、納..... .等等。

第五節 血液樣本採祭典分析

1.血液採集:

血液樣本為禁食 8 小時以上的空腹靜脈血液的 c.c. '以真空抽

血管( Becton Dickinson, Rutherford, NJ 所生產製造，其中包含有適

量的抗凝血劑 EDTA 或 Heparin) 收集之後，立即放置於冰筒中。於

抽血後半小時之內，取 0.5 mL全血以做為血紅素的分析，其餘血液

貝11 做離心( 4 oC, 3000 rpm, 10 min. )、分裝血漿，而後放軍於-80oC

的冰箱中保存，直到分析時為止。

2. 血液生化值分析:

血液生化值檢驗項昌包括血漿的血紅素、鐵、鐵蛋白、總鐵結

合量、轉鐵蛋白飽和度等。血紅素、鐵和總鐵結合量是利用商業自己

藥試劑(由 Germany Human Company 所製造之 biochemical diagnostic 

kit) 以自動分析儀 (ACRO; Biotecnica Instrumen脂， Italy) 進行分析。

鐵蛋白是利用商業配藥試劑 (INCSTAR Corporation回 Stillwater ，
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Minnesota, U. S .A. )以免疫放射法( radioimrnunoassay method) 測定。

分析方法及步驟如下:

( 1) .血紅素(Hemoglobin )測定:

(A) .方法: Hemoblobin cyanide method 。

(B) .原理:利用詞際標準氣化氧血色蛋白質之方法，將紅

血球表面薄膜破壞，釋放出血紅素，經氧化後

變性血紅素轉變為氧化氧血色蛋白

(cyanmethemoglobin) 或 hemoglobin cyanide 

再利用 540 nm 波長的吸收光測其吸光值，由

儀器自動換算成濃度。

(C) .試劑: potassium hexacyanoferrate (III) - 0.5 mrnol/l 

potassium cyanide - 0.6 mrnol/l 

sodium bicarbonate - 1.0 mrnol/l 

(D) .儀器 Automatic Analyzer (ARCO; Biotecnica 

Instrume帥， Italy) 。

(E) .步驗: a. 將試劑以 500ml 蒸餾水稀釋。

b. 取 5μ! 全血加 1ml working reagent 0 

c. 以 540nm 測吸光值。

d. 血紅索濃度值 (g/dl) = (所得檢體吸值一

空白吸光值) x29 .4 (換算因子)

(2) .血漿鐵( Plasma iron) 

(A) .方法: CAB method 

(B) .原理:將三價鐵與 chromazurol B (CAB) 

cetyltrimethylammouiumbromide (CTMA) 
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形成 complex '在波長 623 nm 有最大吸光

值出現。

(C) .試劑: CAB - 0.135 mmol/l 

CTMA - 2.2 mmol月

guandidiniumchloride -這 3.0 mol/l 

sodium acetate buffer (pH 4.7) “的 mmol/l

iron standard - 100 抖l/dl

(D) .儀器 Automatic Analyzer (ARCO; Biotecnica 

Instrumen帖， ltaly) 。

(E) .步驟: a. 取血漿 50μl 加上 reagent 1000μl 。

b. 以波長 623 nm 測吸光值。

c. 血鐵濃度值 (μl/dl) = (所得檢體吸光值一

空白吸光值) x 830 (換算茵子)

(3) .總鐵結合量 (Total iron binding capacity) 

(A) .方法: Modifie吐 Ramsay method 

(B) .原理:罵過量的三償鐵離子與血漿中的轉鐵蛋白結合，

使其過飽和，以氧化銘( aluminium oxide )吸

收過量未結合的鐵，再以血漿鐵分析方法處理。

(C) .試劑: iron solution (iron III chloride卜 0.09 mmol/l 

aluminium oxide 

(D) .儀器: Automatic Analyzer (ARCO; Biotecnica 

Instruments, ltaly) 。

(E) .步驟. a. 取血漿 0.25 ml 加入 iron solution 0.5 ml 混合

均勻。
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b. 3-5 分鐘後加入 0.175 個0.2 g 之 aluminium

oxide 混合均勻十分鐘後，再靜置三分鐘。

c. 離心一分鐘， 5000 rpm '取上層以波長 623

nm 測吸光值。

D 總鐵結合量 (μl/dl) = (所得檢體吸光值一空

白吸光值) x 830 (換算因子) x 3 

(4) .鐵蛋白 (Ferritin)

(A) .方法: Radioimmunoassay method 

(B) .原理:利用 precipitating antiserum reagent 從未結合放

射性追蹤劑中去分離出結合放射性追蹤劑的抗

體之方式，讓 sample 的非放射性鐵蛋白會和

標定 125I 的鐵蛋白競爭鐵蛋白抗體上之結合

位，而此時放射性標定物結合到抗體上的量與

非放射性鐵蛋白量為反比之關像。

(C). 言式劑: Clinical Assays ™ GammaDab F erritin 125I RIA Kit 

(INCSTAR Corporation, Stillwater, Minnesota, 

U.S.A.) , Catalog NO.IREF.: CA-1590. 

“一【 125I] ferritin 甘acer Cat. No. CA-2671 

--- rabbit anti-ferritin serum Cat. No. CA-2137 

… ferritin precipitating antiserum reagent Cat. 

No. CA-2713 

--- ferritin controls, level I & II Cat. No. CA-

2417, 2418 

-- ferritin blank Cat. No. CA-2235 
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…- ferritin standards Cat. No. CA-2234, 2236 , 

2240 

(D) .儀器: A Canberra Company 製造之 COBRA II AUTO 

GA孔~PACKARDCOUNTER 。

(E) .步轉 a. 所有試劑達到室溫並搖晃均勻。

b.依分組將試管貼上標籤，有 total counts 

[T1 ，T2] 、 fe討itin blank ' fe叮itin standard 5, 

20,50, 200, 500 ng/mL、 ferritin control 、

sample 。

c. 依序加入試管:

一 25μ1 ferritin blank 及 standard

…- 25μ1 ferritin control, level II 

--- 25μ1 plasma sample 

d. 丹等 100μ1 red <1251] ferritin tracer (CA-2671 ) 

加入所有試管 o

e. 加入 100μ1 blue rabbit anti-ferritin serum 

(CA值2137 )至所有試管(除 total counts 

外)。

￡低速混合。

g. 於 37 0C 水浴 30 分鐘。

h. 加入 500μ1 precipitating antiserum reagent 

(CA-2713) 至所有試管(除 total counts 

外)。

L 低速混合。

J. 於 37 0C 水浴 5 分鐘。
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k.離心所有試管(除 total counts 外) ，在 L

12 oC' 的分鐘， 1000 xg 0 

1.倒出所有上清液。

m. 放入 gamma counter 計算。

n. 使用 semi-logarithmic graph paper 及 ferritin

standard 值畫出最適當曲線，再將 sample

值對應即可得到濃度值。

(5) .轉鐵蛋白飽和度( Transferrin saturation) 

Transferrin Saturation (%) = Serum iron / TIBC x 100 % 

第六節 統計分析

資料分析得、使用 SigmaStat statistical software (version 1.0; Jandel 

Scientific, San Rafael, CA) 完成，不同組別之營養素攝取與生化催淚.~

葷的差異性比較，是使用 unpaired Student's t test 0 以 Pearson correlation 

coefficients 評估飲食種類與鐵的營養狀況相關性。所有統計結果必

須在其 p 值小於或等於 0.05 (p 豆 0.05 )時才採用。文章中所提及之

數值均以平均值加減標準差 (means 土 standard 吐eviation [SD] )表

示
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第六章結果

〈一) .受試者之特性:

素食者與非素食者受試者的特性列於表格 1 0 比較其年齡和體

型，男性素食者的年齡和非素食者並無顯著差異;但女性素食者比

非素食者年紀大。男性非素食者的體重和身體質量指數 (body mass 

index; BMI) 均較男性素食者來得高;而女性素食者和非素食者則

無差異。以上這些差異並不足以影響到我們對於營養素攝取與體內

鐵的營養狀況之比較。男性與女性的素食者，食用素食時問平均長

達 4 年和 3.5 年以上之久。在整但族群當中，有 5 位非素食者( 1 男

4 女)、 4 位素食者( 1 男 3 女) ，有服用 vitamin B-complex 、 vitamin

C 、 vitamin E 或綜合維生素補充劑的習慣。

(..:二) .飲食攝取狀混:

分析受試者所填寫的 12 天飲食記錄後(見表格 2) ，發現到女

性非素食者比女性素食者之熱量攝取明顯高了許多，而男性素食者

與非素食者悶熱量攝取則沒有明顯差異存在。素食者組中，不論男

女，其膳食的脂質、蛋白質、膽函醇、纖維、維生素 A 、鐵和鉤之

攝取量均較非素食者明顯的低下;而驕類、維生素 B1 、維生素 C 和

約則無明顯不向。另外，維生素 B2 攝取以男性素食者較非素食者

低，而菸鹼酸、維生素 E 攝取量方面，員11女性素食者較非素食者來

得少。若以提供熱量的三大營養素所佔總熱量百分比來作比較可得

知，在聽類方面，素食者均比非素食者高(男性: 72 %vs. 61% ;女
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性: 70 % vs. 60 %) ，而在路質和蛋白質方面，素食者員lJ 比非素食

者低了許多(脂質…男性 15%vs.24% ;女性 19 %vs. 26 % ' 

蛋白質一男性 16 % vs. 20 % ;女性: 16 % vs. 19 % ) 

男性素食與非素食者的平均每日總熱量攝取分別為 2286 及 2377

kcal '皆比現今臺j彎 RDNA 所建議之 2200 kcal 高。然而女性素食與

非素食者則較 RDNA 所建議之 1800 kcal 低，分別為 1494 及 1774

kcal o 全部的受試者其蛋白質、維生素 B1 、 B2 "菸鹼酸、維生素 A 、

C 、 E 制裁之攝取量都高於 RDNA 。亦發現到男女素食者及非素食者

之中有極大部份的人(男性素食者: 67%; 男性非素食者 75 %;女

性素食者: 15 %;女性非素食者 63 %)，其每日鈣攝取量低於 RDNA

所建議的 600mg 。

(五) .血液分析:

素食者與非素食者鐵營養狀況之生化資料結果列於表格 3 。

不論是男性或女性素食者或非素食者，其血紅素與血漿鐵的濃度並

無顯著差異性存在。而在血漿鐵蛋白濃度方面，非素食者的男性及

女性皆較素食者來得高些。另外，男性素食者的總鐵結合量則明顯

呈現出較非素食者高之情形，但女性素食者與非素食者則無明顯差

異。至於在轉鐵蛋白飽和度方面，兩組男性之間無顯著差異性存在，

而在女性兩組間比較，則觀察出素食者有較低之狀況。
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依照 Herbert ( 30 )學者所提出評估鐵學養狀況之四個階段如下:

(1) .負鐵平衡 (negative iron balance ) 

TIBC : 300 - 360μg/dL 

F erritin : < 25μg/mL 

Iron : < 120 抖g/dL

Transferritin saturation : 30 % 

(2) .鐵耗盡 (iron depletion) 

TIBC: 360μg/dL 

F erritin : < 20μg/mL 

Iron : < 115μg/dL 

Transferritin saturation : 30 % 

(3) .鐵缺乏性紅血球生成( iron deficient erythropoiesis ) 

TIBC : 390μg/dL 

F erritin : 10μg/mL 

Iron: < 60μg/dL 

Transferritin saturation : < 15 % 

(4) .鐵缺乏性貧血 (iron deficiency anemia) 

TIBC : 410μg/dL 

Ferritin : < 10μg/mL 

Iron: < 40μg/dL 

Transferritin saturation : < 15 % 

血紅素值方面，除了二位女性素食者血紅素濃度值分別為 9.9

和 1 1.4 g/dL 較低之外，其他都在正常值範園內(正常值為男性: ~ 13 

g/dL; 女性:這 12 g/dL) 。園一至圖四為表示男性及女性素食與非

素食者之血漿鐵和鐵蛋白濃度，總鐵結合量與轉鐵蛋白飽和度和人
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數分佈閑之情形。 4 位男性素食者、 5 位女性素食者和 2 位女性非素

食者的血漿鐵濃度值低於 60μg/dL '正處於 iron deficient 

erythropoiesis stage '只有 l 位女性素食者因血漿鐵濃度值為 32

μg/dL' 低於正常值的時/dL '是為貧血階段。有 21 位受試者( 1 

位男性素食者、 1 位男性非素食者、 14 位女性素食者和 5 位女性非

素食者)其血漿鐵蛋白濃度值介於 iron deficient erythropoiesis sta皂e

( 10-20 ng/mL) 有 2 位女性受試者( 1 位素食者、 1 位非素食者)

為貧血之鐵蛋白濃度(< 10 ng/mL) 。而有 6 位女性受試者 (5 位素

食者、 1 位非素食者)處於鐵缺乏性貧血，因其總鐵結合量值大於 410

問/dL' 族群中有少數受試者 (3 位男性素食者、 6 位女性素食者、 l

位女性非素食者)為貧血狀況，國其轉鐵蛋白飽和度低於 15 %。本

研究中，必須同時有 2 項或超過 3 項以上鐵的生化檢驗指標出現不

正常，才能判定其為鐵缺乏性貧血。根據此一條件，發現 6 位女性

素食者和 l 位女性非素食者有鐵缺乏性貧血現象。

〈輯) .飲食成份與血濃生化飽之相關性:

由表格 4 得知，比較女性素食者及整個非素食者在飲食攝取(熱

量、蛋白質、維生素 C 、鐵、鈣和纖維質)與鐵狀況生化值(血漿

鐵、鐵蛋白、總鐵結合量和轉鐵蛋白飽和度)之間立在無顯著相關性。

然而，在男性素食者方面，維生素 C 攝取量與血漿鐵和轉鐵蛋白飽

和度有負相關情形，於整個素食者族群亦有相同情形。在整個素食

者族群中發現到飲食鐵及纖維素的攝取量與血漿鐵和轉鐵蛋白飽和

度有負相關情形;而在熱量攝取與血漿鐵蛋白濃度則存在明顯正相

關情形。男性非素食者的熱量攝取貝仟口血漿鐵蛋白濃度呈現負相關
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畸形。在熱量和蛋白質攝取量與轉鐵蛋白飽和度之悶，只有男性非

素食者呈負相關情況。

33 



表格1.素食者與非素食者特性之敘述:

TABLE 1 
Descriptive Characteristics ofVegetarian (V) and Nonvegetarian (NV) 
Subjects 

Characteristics V 

(n=15 ) 

Age(y) 23.6 土 4.9*

Height ( crn) 171 土 4.9

Weight (kg) 62.7:!: 5.1b 

BMI (kg/rn2 
) 2 1. 5 士 2.3b

* Values are mean :t SD 

Male 

NV 

(n=13 ) 

22.7 土 2.0

173 土 5.3

7 1. 8 土 8 .4a

23.9 士 2.3 a

Fernale 

V 

(n=20) 

25.5 士 6.1丸#

158 土 4.7

50.6 士 6.3

20.3 :!: 2.6 

NV 

(n=19 ) 

2 1.7士1. 1 b

158 土 4.1

50.9 土 7.1

20.4:!: 2.9 

# Values with different superscript letters are significantly different within 

dietary groups; p 三 0.05
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表格 2. 素食者與非素食者每日營養素攝取量:

TABLE2 
Daily nutrient intakes in vegetarian (V) and nonvegetarian 0'孔。 subjects

Nutrients V 

(n=15 ) 

M泣豆

NV 

(n=13 ) 

V 

(n=20) 

Female 

NV 

(n口19 ) 

Energy (kcal) 2285.7 土 693.2# 2377.1 :t 578 .4 1494.2 土 404.6b，' 1774.1士 38 1. 1 0，'

lron (mg) 27.5 :t 20.7b,* 45.7 土 2 1.70，' 2 1.3 士 19.5ν34.5 :t 19.10,* 

Carbohydrate(g) 381.7 土 108.5 364.2土 96.6 257.7 士的.4 265.6 :t 67.5 

(% total energy) 7 1.9 土 6.8們 6 1. 1 土 4.1 b，*' 69.5 土 4.7丸，. 59.5 土 4.9b，"

Lipid (g) 37.1 :t 16.5b,*' 63 .1丈 15少.. 32.4土 15.9b，" 50 .3 1: 10.60," 

(% total energy) 15.4土 4.5們 24.1 士 3.軒.. 18.7 土 4.1b,** 25.8 土 4.4""

Protein (g) 85.7 丈 37.8b: 120.1 土 37.1 0，' 6 1. 6 士 21.9b，叫 85.5 :t 26少叫

(% total energy) 15.8 :t 3.8b'" 20.0 :t 2.30," 16.4:t 3.3b,* 1ω9.1土 2.9研a丸，.
艸

Cho叫les剖te位rol(mg砂) 129 土 124φh叭艸 34衍5 :t 14 1.7弘a丸'料 104.6 :t 105吋叭 27付7.6 土 67.20，純伊

Dietary fibe叮r (gθ) 9.4土1O.2b

Thia缸ml油n(mgθ) 1.2 土 1.1 1.5 土 0.9 1. 1 土1.4 1.2 :t 0.8 

Riboflavin (mg) 1.1 士 0.9φb，* 2.1 士 1.0''* 1.0 土1.0 1.6 :t 0.9 

Niacin (mg) 18.5 士 19.2 30.2 士 14.8 12.1 :t 14.5b,* 25.7 土 22.8''*

Vitamin C (mg) 102.6 :t 68.1 164 .1 :t 90.6 123.5 :t 86.7 158 .1 :t 126.7 

Vitamin A (I.U.) 6520 土 4970b，* 13700 土 864小 5760 土 4120b，* 985的 72200，'

Vitamin E (mg) 40.6 土 17.0 39.7 :t 27.0 36.仕 17.5'''** 22.7 土 7.2b，***

Calcium (mg) 626.5 土 315.5 823 .4土 242.6 562.0 士 315 .2 608.1士 278.8

Sodium (g) 3.4:t 3.1b,** 18.3土 12.4們 4.9 士 5.科牌 16.6 :t 5.5ν* 

# Values are mean 土 SD; values with different superscript letters are 

significantly 
吐ifferent within dietary groups 

*p550.05; 林 p 三 0.OOI;***pt50.Ol
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表格 3. 素食者與非素食者的鐵營養狀況生化指標:

TABLE3 
Biochemical indices of iron sta缸lS in vegetarian (V) and nonvegetarian 
們V) subjects 

Index V 

包三三j
Hemoglobin (g/dL) 18.0 土1. 8廿

扎1ale

NV 

L主立j

17.2士1.3

Plasma iron (μg/dL) 92.6 土 40.7 105.6 :t 23 .3 

Pl的mau啪啪(ng/mL) 46.2丈 18 .1 b 69.9 :t 22.6a 

Female 
V 

(n=20) 

14.3士1.8

80.0 土 32.1

17.9 :t 10 .3b 

NV 

LIl==19 ) 

15.0 土1.9

96.6 :t 28.2 

40.0 土 20.9a

TIBC" (μg/dL) 363.0 土 46.3 a 310.3丈 52.5b 372.8 土 52.3 340.2 土54.5

Ts'" (%) 26.9 士 14.5 35.0 :t 9.6 22.4土 10.6b 29.5土10 .4a

* Values are mean 土 SD
# Values with different superscript le說.ers are significant1y different within 
dietary groups; p 三 O.的

**TIBC: Total iron binding capacity; ***TS: Transferrin saturation 
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表格是.素食者與非素食者男女各組及全體的膳食攝取和鐵狀況之

相關性:

TABLE4 
Significant Pearson correlation coefficients (r) between dietary intake and 
iron status parameters in individual and pooled vegetarian and 
nonvegetarian groups 

Vegetarian N onvegetarian 
Male F emale Pooled Male Female Pooled 

(n=15) (n=20) (n=35) (n=13) (n=19) (n=32) 

Energy vs. plasma ferritin NS' NS 0.51# -0.78 NS NS 
Energy vs. TIBC" NS NS NS 0.61 NS NS 
Energy vs. TS叫 NS NS NS -0.64 NS NS 
Protein vs. TS叫『 NS NS NS -0.56 NS NS 
Vitamin C vs. plasma iron -0.54 NS -0.42 NS NS NS 
Vitamin C vs. TIBC料 NS NS 0.1 0 NS NS NS 
Vitamin C vs. TS'" 國0.52 NS 幽0.38 NS NS NS 
Iron vs. plasma iron NS NS 備。.3 8 NS NS NS 
Iron vs. TS叫自 NS NS -0 .38 NS NS NS 
Fiber vs. plasma iron NS NS -0.35 NS NS NS 
Fiber vs. TS'" NS NS -0.35 NS NS NS 
* NS; not significant 
# P S 0.05 
" TIBC: Total iron binding capacity; 叫TS: Transferrin saturation 
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圈1.男性素食者( vegetarian male; VM )，男性非素食者
( nonvegetarian male; NVM )，女性素食者( vegetarian female; VF ), 
女性非素食者( nonvegetarian female; NVF )的血漿鐵濃度與人數
分佈之情形:

14 

12 

國 VM

盟軍 NVM

口 VF

體 NVF 

至百口。 6
:.:a呵

~ 4 

星云 2 

O 

<40 40圖60 60-115 >115 

Plasma iron (ug/ dL) 
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國 2. 男性素食者( vegetarian male; VM )，男性非素食者

( nonvegetarian male; NVM )，女性素食者( vegetarian female; VF ), 
女性非素食者( nonvegetarian female; NVF )的血漿鐵蛋白濃度與

人數分佈之情形:

14 

12 • 1. 1 闖 VM

單單 NVM

11 口 VF

吉星@ 8 1 
I I NVF 

.可..... 

斗。~ 6 

且

2 

。
<10 10-20 20-30 30-40 >40 

Plasma ferritin (ng/m月
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麗 3. 男性素食者( vegetarian male; VM )，男性非素食者
( nonvegetarian male; NVM )，女性素食者( vegetarian female; VF ), 
女性非素食者( nonvegetarian female; NVF )的血漿總鐵結合暈濃

度與人數分佈之情形:
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、戳在
10 

自重NVl\1
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8 NVF 
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言拉a g 明阿m 6 
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國 4. 男性素食者( vegetarian male; VM )，男性非素食者

( nonvegetarian male; NVM )，女性素食者( vegetarian female; VF ), 
女性非素食者( nonvegetarian femåle; NVF )的血漿轉鐵蛋白飽和

濃度與人數分佈之情形:
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鸝 V孔f
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第→=章討論

對於素食與非素食者之營養素攝取和體內鐵狀況的評估，很多

研究都以已完成且證實其相關性。其中所使用的飲食評估方法相當

多，以 3 天的飲食記錄方式最常被使用。在本研究中採用 12 天的飲

食記錄方式來評估營養素攝取，是為了能夠取得更確實的資料。在

研究結果中，發現到素食者的鐵攝取量明顯低於非素食者，這與

Alexander 等人 (16) 使用 12 天的飲食記錄方式與其他僅使用 3 天的

飲食記錄方式的研究結果( 17，剖，的，64 )呈現出相反的情形。有研究報

告指出素食者鐵攝取章是與熱量 (65 )、蛋白質 (66 )消耗量呈正相

關，在本研究結呆中則觀察到不僅素食者如此，就連非素食者也是這

樣。自為素食者其中大部份為一貫道信徒，他們所攝取的食物種類較

少，大多局限於植物性食品，對於像是蛋類及奶類，貝IJ攝取量少於非

素食者，因此在蛋白質和結質攝取量方面，則呈現出較低攝取狀況。

另外在一貫道信徒製備烹調食物的方式也與一般外食素食餐館和一般

餐飲業不同，採用低鹽調味，並且多以清蒸、水煮的方式烹調，因此

在烹調罵:由也較低，所以在納和結質攝取暈明顯低下。還有非素食者

的飲食當中喜好攝食一些油炸類食品，諸如鹽酥雞、炸雞、滷味等，

故在蛋白質、脂質和納鐘之攝取量明顯高於素食者。雖然，素食者鐵

的攝取量比非素食者低，但是男性與女性素食者鐵的攝取量仍高於臺

灣 RDNA' 分別為 275 %和 142 %'而在素食與非素食者鐵的攝取量，

甚至比 1986備 1988 年與 1992-1997 年臺灣行政院衛生署年度國民營養調

查研究計畫結果 (68，69 )所得到一般人平均每日之攝取量 16.9 mg 還
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禹。

於發展中函家，鐵缺乏一直是被大家所公認且存在的營養性問

題。本研究檢測出鐵缺乏性貧血人數約佔受試者總人數之 10 % '沒

有任何一位男性是處於 iron deficient erythropoiesis 或 anemia stage ' 

但卻有 6 位素食者及 l 位非素食者女性處於鐵缺乏性貧血的狀態，此

結果顯示出女性族群尤其是女性素食者處於高發生率和高危險性。雖

然，女性素食者有充足的鐵攝取量，甚至高於臺灣 RDNA' 但是仍有

一些人顯示出有鐵缺乏的狀況，會造成如此的原因，可能是由於月經

時血液流失量較多所引起。成年女性每月月經正常血液流失量介於 20酬

30mL 之閱 (68) ，這流失量會使得每日膳食鐵需求量由中位數 O.8mg

增加至 1 .3 6 mg' 而 90血和 95也百分位別提升為 2.34 mg 及 2.84 mg( 69) 。

有研究指出，婦女中大約有 10%的人每月月經有大於 80mg 之高度血

液流失量，並且常常導致貧血的情況產生 (70 )。本研究並未對女性

受試者測量丹經血液流失量，所以關於月經造成之影響則無法提出證

據來證明。

根據本研究及蕭氏等人 (18) 的結果，鐵的生體利用率或許才

是決定素食飲食中鐵是否足夠的主要因子。素食者獲得鐵的來源，

大部份是由只提供非血基質鐵的穀類、麥類、堅呆類、豆料植物和

蔬菜，這些非血基質鐵來源較血基質鐵來源(如提供非素食者重要

鐵質之動物性食品)的生體利用率差。因此，雖然素食者的鐵攝取

量可能等於或高於非素食者，但吸收及利用鐵的效率卻遠低於非素
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食者。維生素 C 有利於非血基質鐵的吸收 (24，59 )。雖然本研究觀

察出素食者的維生素 C 攝取量約高達 RDNA 之 2 倍以上，但在本研

究中卻未發現高量攝取維生素 C 有明顯促進非血基質鐵利用的情

形 o 根據此一現象，我們或許可以假設是維生素 C 未和鐵詞時食用

的結果。因此若能將富含維生素 C 與合織的食物同時食用，應能有

效影響提高鐵之吸收利用，還有 Hallberg 等人 (71) 研究結果指出，

在一餐當中若沒有植駿抑制非血基質鐵的吸收之飲食園子存在，則

維生素 C 增加可溶性鐵的吸收效果最強;反之，若存在高濃度被酸，

則吸收效果最差。除此之外，維生素 C 亦容易受溫度(高熱)及鐵吸

收抑制劑(如單寧酸 tannin) 的影響而降低其作用。根據本研究結果，

發現素食者每天飲用茶類的情形相當普遍，素食者每天飲用的茶類多

為紅茶及綠茶這兩種，平均攝取量為 500 ~ 1000 毫升。因為茶中含有

許多會抑制非血基質鐵的吸收因子，有單寧酸、多盼類及植酸等物質。

由此有可能多是因為多量 tannin 抑制維生素 C 對鐵的吸收。另外素食

者通常不在正餐後食用富含維生素 C 的水果類，而在點心時問食用，

故維生素 C 無法發揮最大作用，以促進鐵的吸收。本研究中發現一件

很有趣的結果，就是素食者膳食鐵和維生素 C 的攝取量竟與血漿中的

鐵濃度及轉鐵蛋白飽和度值呈現出負相闋的情況，因此有必要史進一

步地去調查分析及評估膳食攝取和血液中鐵生化狀況之間的相關性。

在本研究中， 2 位貧血的女性素食者其血紅素濃度值低於 12 g/dL 

之外，其餘有貧血現象的 4 位素食及 1 位非素食女性的血紅素濃度

皆處於正常範圍內。 Donovan 和 Gibson (72) 也同樣發現到和本研
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究相同的現象。比現象說明血紅素濃度正常狀態下，也可能存在有

鐵儲存耗盡或鐵補充不足的情況。故在鐵耗盡或鐵缺乏性紅血球生

成狀態中，血紅素濃度值不一定降低，所以我們並不能單獨使用不

正常的血紅素濃度來偵測鐵的營養缺乏狀況。目前，大部份研究結

果顯示血漿鐵蛋白濃度是素食者最易呈現缺乏的一項指標 (53 ) 

且是評估體內鐵儲存狀況一項很敏成的指標 (73 )。然而，在 7 位

貧血的受試者當中只有 l 位女性素食者之血漿鐵蛋白濃度少於 10

ng/mL '表示已達到鐵缺乏性貧血的階段。但就目前技術而言，一

般測定鐵蛋白濃度僅能測得 heavy chain '而至於 light chain 則不易

到出，所以這樣的結果，有可能是鹿為測量方法而造成 (74) 05 

位女性素食者及 1 位女性非素食者顯示出損害到總鐵結合量和轉鐵

蛋白飽和度;所有貧血者皆巳損害到轉鐵蛋白飽和度，而其中有 5

位之總鐵結合量不正常，這樣的結果與 Donovan 和 Gibson 之研究報

告 (72 )相似。目前多猜測是轉鐵蛋白接受器( transferrin receptor ) 

的活化受抑制、數量增加及調節代謝能力降低所造成，當中導致的

原函可能是 pH 值影響到接受器親和性，無法補捉或者釋放出

transferrin '使得轉鐵蛋白飽和度降低、總鐵結合量的值提高，但機

制仍未明 (4) 。由於結果顯示貧血者皆為女性，故有可能是茵為月

經及荷爾蒙改變所引起的，而不是低鐵攝取量所造成的，因此我們

的研究結果顯示出當評估個人是否為貧血狀況時，轉鐵蛋白飽和度

是除了血漿鐵蛋白之外一項必須包括的生化指標。
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第入章結論

素食者雖然有足夠的鐵攝取量，甚至高於 RDNA 許多，但是其

鐵的生體利用率卻受飲食中成份限制，因而無法去維持體內鐵的平

衡，尤其是女性容易造成鐵的營養狀況受損害。因比，由研究結果

看來，素食者已不需要再補充纖劑了，而最好是能夠改變飲食型態，

儘量能夠同時食用富含維生素 C 和鐵的食物，才能使體內鐵的營養

狀況平衡且正常。最後，建議於評估鐵的營養狀況時，能夠同時將

多項有關鐵的生化指標列入較佳。
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附錄一

親愛的受訪人，你好:

本研究為國科會素食研究計聾，為了瞭解聾灣素食與非素食

之青年男女的鐵質攝取蠹和體內鐵質儲存狀況，特舉辦此項謂查賢

以做為提供有關當局改善國民營養之依擻，制訂建議蠶之參考書

擬定闊民營發指導與教育之方向，望能犧牲你少許時間會來完成

此有意義的研究 p 供獻觀家分享成果，切盼你支持與合作，謝謝!

同意書

本人同意在一個月研究實驗期問雪遵守營養飾的指導實誠實

做好問卷調查、飲食記錄和抽血檢驗之規定，不隨意增加或減少

自己飲食的份蠶.

除特殊情形外，在實驗期間，絕對配合該研究實驗之進行與

規定.

(你有權利拒絕或中途退出，而我們也有權利中止你的參與. ) 

臼願者簽章:

地址:

電話: ( ) 

中華民國 年 月 臼填寫
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附錄二

一.基本資料: 填表白期: 年

1 .姓名:
2. 性別:

3 .出生年月曰:民國一一年一一月一一日
4. 年齡: 歲
5 .出生地: 省 縣(市)
6 .聯絡地址:
7 .聯絡電話: ( ) 

呼叫器: ( ) 
行動電話: ( ) 

8. 身高: 公分

9. 體重: 公斤

10. 血捏:一一一型

月 日

11 .職業:一一一 (1). 學生 (2). 叢、公、教 (3). 自由業
(可複選) (4). 工 (5). 商 (6). 家管

(η. 其他:
12. 教育程度 (1). 國小 (2). 園中 (3). 高中(高職)

(4). 大專 (5). 大學 (6). 碩士
(7). 博士

13. 婚姻狀況:一一一一 (1). 未婚 (2). 已婚 (3). 離婚
(可複選) (4). 分居 (5). 配偶去世

!未婚者直接跳答 17 題]

14. 若己婿，你的配偶年齡一一一歲
的.配偶教育程度 (1). 國小 (2). 閩中 (3). 寓中(高職)

(4). 大專 (5). 大學 的.碩士
(7). 博士

16. 配偶的職業.~ : (1). 學生 (2). 軍、公、教 (3).自由業

(可複選) (4). 工 (5). 商 (6). 家管

(η. 其他:

17 .經濟狀況:一一一一月入 (1).5000 元以下 (2). 5000 -10060 元
(3).1 ~ 3 萬元 (4).3 - 5 萬元
(5).5 萬元以上
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18. 你的宗教信仰:一一一 (1). 一貫道
(3). 基督教

(5). 天主教
(7). 其他:

19. 你是素食者嗎?一一 (1). 不是
(2). 是，全素食
(3). 是，奶素食
(4). 是，蛋素食

(2). 佛教
(4). 道教
(6). 自教

(5). 是，蛋奶素食

[非素食者以下問題不需回答]

20. 吃素的方式 (1). 一天只吃一餐雪是 早餐

午餐
一一晚餐

(2). 一天吃二餐，是一一早餐和午餐
一一早餐和晚餐
一一午餐和晚餐

(3). 一天三餐

21 .你吃素多久了? 年 月
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二.飲食問卷(健康狀況和飲食習慣)

1 .你自認為你現在的健康情形是:一一 (1).不佳
(3). 很好

2. 你目前的運動狀況是:一一一 (1). 沒有運動
(3). 經常運動

3. 你有沒有定期做健康檢查? (1). 沒有

4 .你是否會有或現在正在接受治療的疾病?
一一 (1). 沒有
一一 (2). 曾有，是
一一 (3). 正在接受治療會是

5. 你是否有家族遺傳性疾病?

一一 (1). 沒有
一一 (2). 有，是

6. 你是否曾經患有貧血?

(1). 沒有

一一 (2). 有，是
7 .你目前是否有會血?

一一 (1). 沒有
一一 (2). 有，是

8 .你目前有服用補充實嗎?
(1). 沒有

一一 (2). 有，種類是
廠牌是

i 未服用補充劑者請跳答第 11 題 i

9. 若有服用槽充劑 p 服用頻率為:

一一一 (1). 每天 (2).2 天 (3).3 - 5 天
(5). 二星期 (6). 一個月

10. 服用劑量為 (1). 1 顆 (2).2 顆
一一一(4).3 顆以上
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(2). 尚可

(2). 偶爾運動

(4). 每天運動
(2)有

(4). 一星期

(3).3 顆



11. 你是否喝咖啡?一一一 (1). 沒有
(2). 有，每天一一一杯( 1 杯 c.c.) 

一一一 (3). 有，每遇一一一杯
12. 你是否喝茶? 一一一 (1). 沒有

一一一 (2). 有，每天一一一杯( 1 杯 c.c.) 
一一一 (3). 有，每遇一一一杯

13. 你是否喝可樂?一一一 (1). 沒有

一一一 (2). 有，每天一一一瓶( 1 瓶一 c.c.)
一一一 (3). 有，每週…一一瓶

14. 你是否抽煙? 一一一 (1). 沒有
一一一 (2). 有，每日半包或少於半包
一一一 (3). 每日半包到一包
一一一 (4). 每日一包以上

15. 你有沒有喝牛奶(或一一一奶) ? 
一一一 (1). 沒有
一一一(仰2勾).有'每天一一一杯(刊1 杯 Cω.♂C 
一一一(防3劫).有 9 每週 杯

16. 你有沒有吃乳製品?

一一一 (1). 沒有
一一一 (2). 有，是

17 .你一般用餐情形 (1). 在家中用三餐
一一(2). 偶爾在外用餐

一一(3). 經常在外用餐
一一一(4). 早餐在外用餐
一一.(5). 午餐在外用餐
一---<6)~ 晚餐在外用餐

i 若你為素食者，則直接跳答第 24 題 l
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18. 你常吃豬肉嗎?

(1). 不吃

(2). 不常吃會每月吃 次，每次吃

(3). 吃，每星期吃 次會每次吃
( 4). 常吃，每天吃 次 9 每次吃

19. 你常吃豬肝、雞肝、牛肝嗎?

(俏1). 不吃

(ω2勾).不常吃'每月吃 次'每次吃
(防3苟).吃 9 每星期吃…一一一次
(付阱4釗).常吃，每天吃一一一一次，每次吃

2泊o .你常吃牛肉嗎?

(1). 不吃

(2). 不常吃，每月吃一一一次，每次吃
(3). 吃，每星期吃 次，每次吃
(這).常吃，每天吃 次，每次吃

21 .你常吃雞肉嗎?
(1). 不吃

(2). 不常吃乎每月吃一一一次，每次吃
(3). 吃，每星期吃 次，每次吃
(4). 常吃，每天吃 次，每次吃

22. 你常吃魚嗎?

(1). 不吃

(2). 不常吃，每月吃一一一次，每次吃
(3). 吃，每星期吃一一一次，每次吃
(4). 常吃，每天吃一一一次，每次吃

23. 你常吃綠色蔬菜嗎?
(1). 不吃

(2).不常吃，每月吃一一一次，每次吃
(3). 吃費每星期吃 次，每次吃
(4). 常吃，每天吃 次 p 每次吃
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[若你為男性，則以下問題不需回答 l

24. 你的月經適期一般來說規則嗎? (1). 沒有 (2). 有

25. 月經持間長起?一一 (1).3天 (2).4天 (3).5天 (4). 5天以上
26. 目前是否有服用避孕藥?一一一 (1). 沒有 (2). 有
27 .為何種廠牌避孕藥?
28. 你曾經接受過子當手街嗎?一一(1). 沒有

一一(2). 有」一歲?一一一手街
29. 你曾經接受過卵巢手街嗎之一一(1). 沒有

(2). 有，一一歲? 平街
30. 你會懷孕過嗎?一一一 (1). 沒有

(2). 有
i 若未曾懷孕者，則以下問題不需回答]

31 .若曾懷孕過 9 至今幾次: 一一(1). 1 次 (2).2 次 (3).3 次
(尚.3 次以上

32. 你生產過幾次?一一一_ (1).1 次 (2).2 次 (3).3 次
(4).3 次以上

33. 上次懷孕結束時間? (1); 0-3 月前
一一一(2).4 - 6 丹前

(3). 7 --- 9 月前
(4). 10 -12 月前
(5).1-3 年前
(6). 再年以前

3是.懷孕之前是否有服用避孕藥?一一一 (1). 沒有 (2). 有
35. 自前正在哺乳嗎? (1).沒有 (2). 有
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飲食記錄表注意事項:

1 .此飲食記錄為期 4 遍，每週由受訪者自行選出 2 天非假日

(例如:星期一~星期五)及 1 天的假日(例如:星期六~
星期日)來填寫.

2 .記錄方式以現場填寫為最佳，或以回憶之方式亦可，但須確
寶、清楚，避免遭瀉，儘聾當日填寫為最佳@

3. 若對填寫項目有疑問者，以下為舉例說明:

餐次 食品名稱 食品內容物紹自與份量

早 1.(素)火混蛋 土司 2片、(素)火腿 1片、煎蛋 1個、
一項治 小黃瓜少許、蕃茄 2片

餐 2 .牛奶 全脂鮮奶 1杯( 240 C.c. ) 

L一一向 』扭曲 一一一一

4. 隨表附上份量的估計原則，以方便你的撰寫資料正確無誤.
5 .若還有的可疑問或不清楚的地方會可詢問當地負責人或聯絡:

中山醫學院營養科學研究所

聯絡電話: ( 04 ) 3896190 - 11313 黃怡嘉副教授

- 50913 林偉爵研究生.
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奶 全 早餐 份、平路 份、午品 份、晚餐 份、晚點 份
.四國-“圓圓-圖闡明晦-姐祖祖間--

每份合蛋白質8公元，脂肪8公克，躇類12公克，熱量150大卡

名 稱 份 量 it 量

全 R~ 奶 杯 2的毫升

全脂奶粉 約 4 湯匙 30 公克

R~ 熱 發 奶 ~ 杯 120 毫升

f氏 平餐 份、平路 份、令誌 份、晚餐 份、晚點 份

每份合蛋白質8公克，脂肪是公克，蹄類12公克，熱量120大卡

名 研~，年,. 份 受 it 量

f氏 路 奶 杯 240 毫升

R~ r~ 發 奶 3 湯匙 25 公克

脫 平餐 份、平路 份、午點
一一 一

份、晚餐 份、晚點 e 份
一

每份合蛋白質8公克，躇類12公克，熱量80大卡

名 稱 份 -I- 計 安

脫 ~ R~ 奶 杯 240 毫升

辦 Jl~ 脫且當奶粉 3 湯匙 25 公克
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投
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類

麥類

大麥、小麥、
書$麥、燕麥...等

善之粉

.øu. 
9、 11

鈍粉

矩條(乾)
起條(濕)
鏈條(熟)

拉起
油矩，

鍋燒矩(熟)

。通心粉(乾)
起練(乾)

娃子皮
但鈍皮
春捧皮

枝頭

山，東枝頭

土司.

餐包
漢堡矩包

A渡蘿矩包(無錯)

A奶酥麵包

是湯匙

3 湯匙

2 湯匙

1/2碗

1/4 杯

1/2 杯

1/3 都

4 張
3-7 張

2 張
113 個(中)

117 個

1 片(薄)
1 個(小)

1/2個
1/3 個(小)

113 個(小)

20 
20 I其它
20' I 玉米粒 1113根或 112杯I 50 
20 I 爆米花(不加奶油) I 1 杯 I 15 
~O ~葦仁 11 1/2 湯匙| 泌
的 1<Ql迫于(乾) I 32 粒 I 20 
25 果子 1 6 粒(九;1 20 
45 菱角 I 12 粒 I 80 
60 1 南瓜 I 100 
30 j(Q)紅豆、綠豆、 11 湯匙(生 )1 20 
25 1 蠶豆、刀豆

30 陷花旦(乾)
30 l(Ql見豆仁、皇帝豆

30 1* 冬粉
30 1* 竊粉
30 1* 西谷未(粉圈)
25 1* 米苔自(濕)

25 1* 米粉(乾)
25 \*米粉(濕)

20 

份、吭點

稱 份量

3 片

1/2 個

1/2根

份

可食堂堂l

f主.tl

20 
30 
20 
35 

90 
60 
70 
60 

100 
120 

20 
85 
20 
20 
20 
80 
20 

30'"'-'50 

20 

根草類

馬鈴薯(3個/斤 )11/2個(中)
蕃芽(4個/斤) .1 1/2 個(小)
山藥 I 1 個(小)

芋頭 i滾刀塊手4塊
或115個(中)

10 粒

(1的1.*蛋白質含量較其它主食為低，飲食需限制蛋白質時可多利用。

2. *每份蛋白質含量(公克) :冬紛0.02 、聽粉0.02 、西谷米0.02 、米粉0.06

。

替
攝
等
進

1/2 把
2 湯匙
2 湯匙

1/2曉

3. <Ql每份蛋白質含量(公克) :葦仁2.8 、蓮子3.2 、花丘4.1 、通心粉4.6 、紅
丘4.7 、綠且是 .9 、刀且是 .9 、就丘仁5.0 、蠶豆6.2 '較其他主食為禹。

4. .6.吉克蘿、奶酥趣包類油脂含量較高。

6，，:重



早餐一一份、平點一一份、午餐一一份、午點一一份、晚餐一一份、晚點一一份

每份合蛋白質7公克，脂肪3公克以下，熱量55大卡

項 自 食 物 名 稱
可食部份生重 可食部份熱重

(公克) (公克_)I 
水產 蝦米、小魚子 10 

肉
小蝦米、牡蠣干 20 

、

~ 
魚蜻 30 

、 一殼魚類 35 30 
蛋 草蝦 30 
類

小患(哉) 35 
花枝 40 30 
幸魚

' 55 . 
*魚丸(不包肉) 60 60 

(刊2公克蹄類)

牡蠣 65 35 
文蛤

60 
台海參

100 

家當z 措大旦肌(疫賭徒腿肉) , 35 30 
(疫捕前肥肉)

牛提

*牛肉干. (+10公克蹄類) 20 
*豬肉干( +10公克時類) 25 
*火腿( ~5公克蹄類) 45 

家禽 難旦肌、雞胸肉 30 
雞腿 35 

。內 臟 牛肚、韓心、豬肝、雞肝、難純 40 30 
膽肝 25 25 
豬腎 60 
豬血 220 

蛋 雞蛋白
ι 

70 

(1主) 1. *令甜頭成分、熱量較其他，食物為禹。
2. (Q)含躇函醇較高。

3. 本欄精算清脂時水產脂肪至t r;l.l公克以下計算。
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早餐 份、早點一一份、午餐一一份、午點 份、晚餐一一份、晚點一一份

每份合蛋白質7公克，脂肪5公克，熱量75大卡

2頁 自 食 物 名 稱
可食部份注重 可食部份熟重

(公克) (公克)

*- 產 乳白魚、鳥魚、冉鯽、截極魚 35 30 
肉

*魚肉鬆( +10公克蹄顯) 25 
、

看5
錯魚 50 

、
*乳自魚九、*花技丸(+7公克諾頓) 50 

安 *旗魚丸、*魚丸(包肉 )(+7公克 60 
類 諾斯)

F恭..... 當 持大排、持小排、羊肉、站牌 35 30 
*豬肉鬆( +5公克諾頓) 20 

家 會 雞翅、雞排 35 

難爪 30 
鴨賞 20 

。內 臟 輯發 40 
持肚 50 
豬小腸 55 
持腦 60 

蛋 雞蛋 55 

每份合蛋白質7公克，脂肪10公克，熱量120大卡

7]<. 產 年λ刀魚 35 

毒..... 、‘ 富 持後腿肉、牛條肉 35 
臘肉 25 
*蜻肉酥( +5公克蹄類) 20 

。內 臟 持啥~ 50 

每份舍，蛋白質7公丸，脂肪10公克以上，熱量135大卡以上，應避免使用

家當 聽蹄膀 40 
梅花肉、豬前提肉、五花肉、牛扇 45 
豬大腸 100 

加工製品 香腸、蒜味香躇 40 
熱狗 50 

'--且-

(1主) 1. *舍時顯成分、熱量較其他食物禹禹。
2. <Q)含膽自碎較高。
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早春一一份、平點一一份、午餐一一份、午點一一份、晚餐一一份、晚點 份

每份合蛋白質7公克，脂肪3公克，熱量55大卡

食 物 名 稱
可食部份生重 可食部份熱重

(公克) (公克)

貫...主f (+ 5公克甜輯) 20 
品gdg』, 

毛丘 (+10公克酷無) 60 頭

及 旦旦起 15 
J 可L. 

豆包(濕) 25 才剖，注: 

冒甘亡， 豆腐乳 30 
臭豆腐 60 
豆漿 240 毫升
起蜻 40 

起丸 40 
烤拉 40 

!每份合蛋白質7公克，脂肪5公克，熱量75大卡

食 物 名 稱
草了食部份立全 可食部份熱愛

(公克) (公克)

...a技 20 
于絲、首頁、百頁結 25 
油豆腐 (+2.5公克油脂) 35 

-sL』且eM』zh 35 
五香豆子 45 

1 
素誰 50 

字?豆于 70 
傳統豆腐 80 
散豆腐 140 (1 /2金)

|每份含蛋白質7公克，脂肪10公克，熱量120大卡

合 物 名 稱
可食部份3年重 可食部份熱重

(公克) (公克)

麵筋地 20 
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每餐一一份、平點一一份、午餐一一份、午點-一份、晚餐一一份、晚點一一份

每份100公克(可食部分)合蛋白質1公克，躇顯5公克，熱量25大卡

冬瓜 *海菲 白克菜 綠豆芽

絲瓜(角瓜) 苦瓜 鮮當才里紅 *油菜

葫廈 小白菜 綠竹前 石當

蔬 f弟子瓜 大白菜 全針(濕) *荷萬菜

西洋菜 捲心萬菜 青紅菜 高麗菜

大黃瓜 首譜芽 芥藍菜 芥菜

為蒲 *大頭菜 革茱 蘆筍

蘿葛 萬仔菜 大心菜(帶葉) *鮑魚菇

絲JÞ..(長) 捲心芥菜 扉竹筍 紅鳳菜

芋莖 *萬草 拉竹:~ 皇宮菜

芹菜 益黃 *胡摧萄 主菜花

木耳(濕) 蕃茄(小) 小黃瓜 道筍(罐頭)

茄子 蕃茄(大) 艾白筍

萬草草 扁豆 紫色甘藍

青教 茄茉菜 花菜

洋草 *冬筍 空心菜

玉米笛 紅菜丘 香弦(濕) 水放茱

金絲菇 水究菜 菜豆 蕃芽.葉

菜 四 ，悉，->苔占 九層塔 肉丘 *美留菜花

才高棵菜 *孟宗前 *龍頭菜 會碗豆嬰

*挂菜 甜碗豆失 洋菇 *嗚豆苗

高麗菜心 角菜 聲菜 *黃豆芽

*萃菇 *紅克菜 碗豆芙

蘆筍花 黃秋葵 N-菇

付之) 1. 時製品之正是菜類令銷量高 .4少量食用。

2. *表每份是主菜類含l'f受這300毫克(資料來源:靜袁大學高教授吳T) 。

3. 本表依這是某蛋白質含量排列旦開了捕之泛菜蛋白質令量較高。
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早餐一一份、早點一一份、午餐一一份、午點一一份、晚餐一一份、晚點一一份

每份的大卡，令蹄類15公克

稱
購買堂 可食堂 命壺 備 Z玉

名
(公克) (公克) (但) 直徑×壘(cm)

措類

水 拉特(3個/斤) 180 150 
桶持(拉伯/斤) 150 115 
和PT(4個/斤) 170 130 (大)
油料(金支 )(30餾/斤) 120 120 6 

果 白丈旦 190 115 1/3 10 * 13 
紅抽(2斤/個) 280 160 1/5 
白柚(2斤/個) 470 150 1/10 18.5*14. 是

瓜顯

類 木瓜(1個/斤) 275 200 1/3 
*哈蜜瓜(1 4/5斤/個) 455 330 2/5 
梨仔瓜(美濃)(1 114個/斤) 255 165 112 6.5*7.5 
紅西瓜(20斤/個) 300 180 l 片 1/4個切8片，
費西瓜(5 1/2斤/個) 335 210 1/10 19 * 19 
香瓜 185 130 
*太陽瓜 240 215 
挑顯

桃子 250 220 
*'蜜挑(4個/斤) 145 135 (小)

f.l.!桃 75 50 
特類

紅持(6個/斤) 75 70 3/是

沒持(攻)(是個/斤) 100 90 2/5 
持干(1 1個/斤) 35 30 2/3 
加卅李(4 1/是個/斤) 130 120 
亭子(1是個/斤) 155 145 4 

鴨梨(1 1/4個/斤) 135 95 1/4 
20世紀冬梨 (2 3/4個/斤) 155 130 2/5 
橫山新興梨(2個/斤) 140 120 1/2 
嶺呆(4個/斤) 125 110 是/5
櫻桃 85 80 9 
東類

紅裝 25 20 9 
累東 25 20 是

蝶泉(1 1個/斤) l再5 3 

69 



名 稱
購買堂 可食堂 份量 備 主主

(公克) (公克) (個) 直往×高 (cm)

蕃石梅(泰國) (1 3/5個/斤) 180 140 112 

水 鳳自在呆 60 35 
檸檬(3 1/3個/斤) 280 190 1 112 
釋迦(2個/斤) 130 60 2/5 
石梅(1 112個/斤) 150 90 1/3 

河電E立 百香呆(8個/斤) 130 60 1 112 
香蕉 (3 1/3根/斤) 75 55 
芒果(1個/斤) 150 100 1/4 9.2*7.0 
批把 190 125 

' 
類 茄技(27個/斤) 110 90 b 

椰子汁 是75 75 
鳳梨(在 112斤/個) 205 125 1/10 
進霧(7 1/3個/斤) 235 225 3 
楊桃(2個/斤) 190 180 2/3 
葡萄抽 (1 112個/斤) 170 140 2/5 
葡萄 125 100 13 
山什 (6 3/4個/斤) 440 90 b 

奇異果(5個/斤) 125 110 
*草莓(32個/斤) 170 160 9 
龍E豆類

ìiß;l 130 80 6喻 10個

90 30 
樣欖 35 
紅毛丹 145 75 

』幽幽關閉，

(註) 1. *每份水果類含押量這300毫克(背特來源:靜宜大學高教授吳T) 。

2. 黃西瓜、綠菜、桃子、哈蜜瓜蛋白質含量較高。
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早餐 份、.!f-點 份、午餐 份、午點 份、晚餐 份、晚點 份

每份令脂肪5公克，熱量45大卡

食 物 名 稱 購(公買堂克堂) 可食部份受
可食份量

(公克)

植物油

大豆油 5 5 1 茶匙
玉米油 5 D 1 茶匙

油 花生油 5 5 1 茶匙
紅花子泊 5 5 1茶匙
葵花子油 5 5 1茶匙
廓油 5 5 1 茶匙

EE 椰子油 5 5 1茶匙
棕f二油 5 5 1茶匙
橄欖油

' 
5 5 1 茶匙

芥花油 5 5 1 茶匙
類

動物油

牛油 5 5 1 茶匙
錯油 5 5 1茶匙
難油 5 3 l 茶匙

*主吾才正 10 10 1 片 (25 * 3 . 5 * O. 1公分)
*奶油乳路(cream cheese) 12 12 2茶匙

堅果顯

*瓜子 20(約50粒) 7 . 1 湯匙
*南瓜子、*葵瓜子 12(約30粒) 8 l 湯匙
*各式花生仁 8 8 10粒
花生粉 8 8 1 湯匙

*烹(台)芝扉 8 8 2茶匙
*杏仁呆 7 、7 5粒
*腰果 8 8 5粒
*開心呆 14 7 10粒
*核桃仁 7 7 2章主

其他
主角琪琳、穌油 5 5 l 茶匙
蛋黃醬 5 5 1 茶匙
沙拉醬(法盟式、義大利式) 10 10 2茶匙
*花立醬 8 8 1茶匙
鮮奶油 15 15 1 湯匙

酪梨(1斤2個) 70 50 '4湯匙(1/4但主

(1主)*起量主要來自脂肪但亦含有少許蛋白質(~主 19m)。
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飲食言嗎表:

姓名: 填表日期:民盟 年 丹 日會星期

餐 食品名稱 食品內容物細目與份量

次

早

餐

平
點

午

餐

午
點

晚

餐

晚

點

72 


