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前言

你吃素吗？
过去许多人认为吃素是老年人的专利，甚至还有人认为，吃素是十分过时的。
如果你还持有这种刻板认识，那么要赶紧阅读本书了！
你知道吗？
世界各地的素食者数量，目前正在快速增长。
亚洲各地席卷起一股以素食为主的饮食风潮，包括原本就习惯吃素的国家如印度，以及原本偏重于肉
类饮食的西方国家，如德国与美国，近年来也有许多人纷纷加入了素食的行列。
当今世界各大城市，素食食品店与素食餐厅，如同雨后春笋般冒出来。
就连以香肠与汉堡闻名的德国民族，现在街头巷尾开店速度最快速的是素食连锁餐饮店！
许多世界知名的影星都开始茹素，吃素形成一股时尚的风潮，纽约顶尖的餐厅与酒吧，现今也都因适
应日益增长的吃素人数，而纷纷推出素食的餐点来迎合市场潮流！
其实在世界很多国家，吃素很少是因为宗教的缘故，他们大多是基于追求更健康的生活状态：再者还
有人是基于保护地球的缘故，希望通过多食用蔬食，来降低肉类对于环境造成的冲击。
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内容概要

　　《素食养生事典》特点：46种蔬果智慧健康素食。
食疗效果、选购方法、营养分析、饮食宜忌等，常见的46种蔬果怎么吃能最大限度地发挥食疗作用？
内容完整详尽，全面解答您的疑惑。
最受欢迎素食排行榜上的菜品及食材。
　　164道最受欢迎的健康美味素食大集合。
46种食材营养大揭秘，每种食材特别附2道养生素食做法，简单易学。
　　16道超人气异国风味素食。
　　法国、意大利、日本、韩国、印度⋯⋯16道异国风味养生素食，带您吃遍全球素食佳肴，享受不
一样的健康好滋味。
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章节摘录

插图：Part1 吃对素食，健康加分Chapter1 健康吃素Q&A吃素不够营养吗？
孕妇可以吃素吗？
以下列出吃素食常见的各种问题，解答你对吃素食的疑惑。
怀孕期间可以吃素吗？
建议采取蛋奶素，从奶蛋中补充维生素B12A怀孕期间若想吃素，建议采取蛋奶素。
因为维生素B12大多存在于动物类食品中，如果采取严格纯素饮食，可能会导致维生素B12不足。
此外，怀孕中的女性需要较丰富的蛋白质与热量，建议多摄取足够的黄豆与豆制品，并补充牛奶，以
确保蛋白质的摄取足够。
此外，怀孕与分娩的过程中需要大量的铁元素，因此怀孕女性应该多补充铁，建议多从黄豆、红枣、
黑糯米、葡萄干、黑芝麻中摄取，并搭配含维生素C的食物一起食用，才能确保铁充分被人体吸收。
产妇吃素要怎么坐月子？
多吃深绿色蔬菜帮助补血，还能改善便秘A怀孕期间因激素变化，会出现肠道蠕动变慢的便秘症状，
而蔬菜中的纤维质较多，多摄取将有效的改善便秘。
坐月子期间多吃含有蛋白质的黄豆制品牛奶、蛋、豆荚类与坚果类，并摄取添加铁的调配谷类食品、
深绿色蔬菜、芝麻、全麦食品等，有利补血。
此外，也可以多补充色彩鲜艳的蔬菜如胡萝卜、彩色甜椒、红凤菜、苦瓜等，能获取到充足的维生
素A。
多吃胚芽米类谷物，能获取充足的B族维生素。
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编辑推荐

《素食养生事典》：19种素食对症食疗法+11种烹饪秘笈大公开。
164道健康养生素食＋46种素食食材营养剖析人手一本，这是您的个人营养顾问，这是给全家人的家庭
保健书吃出活力健康满分吃素食，流行病远离您新素食主义保护地球 节约金钱 身体健康 天然无毒 有
机养生 健康安全 营养高纤 少油低脂
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