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为了健康、美丽、减压、环保……

想想做做只只吃吃素素的的兔兔子子，，““无无肉肉也也欢欢”” 渐渐成成时时尚尚
“我不忍心吃人类的朋友”

“我吃素我骄傲”QQ群群主
“瓶小猫”是名26岁的济南姑娘。
据她介绍，现在吃素的人群各年
龄段都有，中老年人大多是出于
健康的考虑，而年轻人则有更多
其他的想法。

“我最初选择吃素是为了保
护小动物。”“瓶小猫”说，她从小就
特别喜欢小动物，养猫已经有十多
年的时间。不仅家中养着小猫，还
在家附近喂了七八只流浪猫，并带
着它们去宠物医院做了绝育手术，
现在是济南猫窝的猫友。

和动物的感情越深，“瓶小
猫”越不忍心吃人类的朋友，便逐
渐自发不再多吃肉类。后来一个
偶然的机会，她看到了一些素食
主义的文字，便下决心吃素。

一开始家人以为“瓶小猫”

只是一阵风，没想到她真的坚持
了下来。为了避免和家人朋友吃
饭中的麻烦，她选择了“锅边
素”，就是在带肉的菜中，挑出非
肉类的食物来吃。虽然家人不吃
素，但都能理解她。“瓶小猫”笑
言：“其实我曾经也是无肉不欢
的。爸妈开玩笑说，我小时候把
这辈子的肉都吃掉啦。”

“瓶小猫”介绍，很多素食主
义者甚至不购买真皮制品、羽绒
服等。

“除了保护动物，吃素还可
以保护环境，保护地球。”“瓶小
猫”介绍，有种说法是：“吃素一
天等于种了180棵树。每吃素一
天每人就可减排二氧化碳4 . 1
千克，相当于180棵树一天吸收
的二氧化碳量。”

“自然的饮食让身体清爽”

最初让“瓶小猫”成为素食者
的动力是对动物的爱，而让她在
这条道路上坚定而快乐前行的是
一个意外的收获——— 健康。

作为素食主义者，“瓶小猫”
的饮食并不神秘。她平时就吃正
常的炒菜，考虑到让饮食更加均
衡，她吃的素食种类很多。她说：

“吃素后，我对新鲜的蔬菜和水
果越来越感兴趣，吃得更加自然
清淡。越来越不喜欢吃调味很重
或有很多添加剂的食物。以前我
很喜欢喝饮料的，现在我已经不
喝了。”

由于特殊的饮食需求，“瓶
小猫”开始自己做菜，并经常和
素友们交流，研发新的素食菜
谱。如豌豆玉米土豆泥、素腊肠
炒年糕、椰浆西米露等，菜品的

颜色越来越丰富。
吃素三年来，“瓶小猫”明显

感受到身体的变化。她之前患有
过敏性哮喘，尤其在春季，严重时
需要去打吊瓶。“现在好了很多，
吃素后再也没有打过吊瓶。自然
的饮食让我的身体很清爽。”

在素食吧中，有很多和“瓶小
猫”一样追求健康的素友。至今，

“静等蓝天”已经坚持素食打卡了
601天。当初，为了追求身心的健
康，他在戒烟的同时开始戒酒。为
了戒烟酒的成果守住，他想到了
吃素。

“因为对肉食有欲望，所以
用每天在网上打卡的方式来督
促勉励自己，希望量变引起质
变。”“静等蓝天”说，通过吃素，
他找到了一个全新的自己。

“希望素食能助我减肥”

“卢成书123”通过吃素收到
了不错的减肥效果，吃素两个月
来，她瘦了六七斤，感觉整个人
轻松很多。

“90后”姑娘小李学的是播
音主持专业，眼看着考研的日期
越来越近，为了能在面试中获得
更好的成绩，她的饮食也越来越
清淡。“上镜对身形的要求很高，
为了上镜更加好看，我还得拼一
把，抓紧时间再瘦一些。希望吃
素能在减肥道路上助我一臂之
力。”小李说道。

同样是女孩子，“临界点的
悲伤”是为了尽快治好脸上的青
春痘而选择吃素的，她认为清淡
的饮食可以改善她的皮肤状况。

“渐行渐离的痛苦”也颇为

认同吃素的人群皮肤好的观点。
“前几天看到一位三十几岁的阿
姨，皮肤特别好。她告诉我她一直
吃素。我去网上查了一下，常吃肉
的人皮肤容易泛黄、暗红。为了皮
肤以后也要坚持吃素啊！”

但“zl641832781”认为，皮
肤好和吃素关系不大，更大的原
因可能是素食者平时比较注意
生活细节和品质，从而保养得好
些。

曾经是痘痘一族的“芥末甜
点”强调：“营养不均衡也会长痘
痘的。”她指出，只要平时饮食清
淡，拒绝油炸食品、拒绝肥肉、少
吃甜食、多吃蔬菜水果、多喝淡
茶水，就有利于皮肤改善，但也
要适当吃些瘦肉，补充蛋白质。

尝试素食，你知道得够多吗

纯纯素素食食不不一一定定吃吃出出健健康康来来

本报见习记者 唐园园

近些年来，随着人们生活水平
不断地提高，素食逐渐成为一种时
尚、潮流，尤其受到女性的热捧。市
民食素原因各不相同，有人为健
康，有人为美丽，有人为心态平和，
但是食素真的比食肉更为健康吗？
食素应该注意哪些问题？

“吃素好”是个相对的概念

在吃素人群中，除了宗教信
仰、家庭原因、遗传因素等外，许多
人食素是因为听说素食对身体有
极大的好处：既能减肥又能净化身
心。果真是这样吗？

国家二级公共营养师王金龙
表示，吃素对人体有一定的好处。

“植物性食物中的膳食纤维有助于
预防和减少高血压、高血糖和高脂
血症的发生；大多植物性食物是高
钾低钠，有利于血压的平稳。”

同时，山东大学营养与食品卫
生学专业于红霞教授认为，“吃素
好”是个相对的概念，并不是说一
味的只吃素就能保持身体的健康。
中国农业大学食品科学专业范志
红博士在其博客中也提出，食素的
好处主要来自于天然植物性食物
的好处，而不仅仅是“不吃荤”的好
处。

于红霞教授说：“现在青年、中
老年人血脂高、血压高情况普遍，
这和吃的食物中的脂肪含量高有
一定的关系，现在人们生活水平提
高了，在日常饮食中大鱼大肉吃的
多了。相对吃素一点，可以减少脂
肪的摄入量，对降低血脂、血糖和
体重，预防冠心病都有好处。”

“但这不是强调，只吃素的不
吃别的就好。人体是一个平衡，需
要四五十种营养素，只靠吃素或者
只靠荤都满足不了，必须是一个平
衡。吃素的话，谷类和蔬菜会吃的
多，摄入的膳食纤维含量高，但如
果膳食纤维摄入过高，虽然降低了
胆固醇了，但同时会影响钙、铁、矿
物质的吸收。”于红霞教授说，单纯
地认为吃素就是对身体有利、就是
健康，这是一个误区。

在采访中发现，还有很多人对
素食理解并不全面，认为素食就是
吃大量蔬菜水果，其他什么都不
吃；而且有的食品一旦打上“素食”
的标签，就会被认为是健康的，很
多素食者认为只要不含动物食品
原料，就是营养价值高的，这都是
误区。

有些女性素食之后发现自己
身体发胖、体质下降也就是这个原

因。

荤素搭配最健康

吃素更要保持营养均衡

千佛山医院营养科主任杜慧
真说，根据国家《中国居民膳食指
南》中的平衡膳食宝塔中指导：每
人每天应吃畜、禽肉50～100克，蛋
类25～50克。“这是中国营养学会
对中国居民日常饮食的建议，居民
应该均衡饮食，谷类、肉、蛋、奶、蔬
菜等各种食物都要吃点。”

杜慧真说：“人要摄入一定的
动物性食物。肉里面有饱和脂肪
酸，适当地吃对身体有好处，只是
过量不好。”杜主任提出，人应该全
面、均衡饮食，因此即便是适合素
食的人群,也要注意均衡营养。

于红霞教授强调，从营养健康
的角度来说，荤素适量搭配是最健
康合理的饮食习惯。她认为，无论
怎么吃，目的是要达到营养的均
衡，吃素需要比吃普通膳食更加注
重食物的均衡与搭配。

于红霞教授说，吃素的人分为
两大类：一种为可以喝牛奶吃鸡蛋
或至少吃其中一种的“蛋奶素”；一
种是完全不吃任何动物来源食物
的“纯素”。“蛋奶素”一般不会明显
影响营养素供应，而“纯素”的人需
要非常仔细地安排膳食营养，避免
营养素的缺乏。于教授建议，素食者
一定要确保各种营养素摄入充足且
均衡，饮食应该全面、多样，不能光
吃蔬菜水果，要将豆制品、菌类、薯
类、坚果等都加入到食谱中，蛋奶
素的人则要保证鸡蛋牛奶的量。

今 日 济 南 C15

随着人们生活水平
不断提高，吃素逐渐成
为一种时尚。不少素食
者甚至在网上天天打
卡，记录下自己的吃素
天数。他们吃素的原因
各不相同，有些人是为
了健康、美丽、减压或环
保，有的则是身体情况
不允许吃肉。

本报见习记者 范佳

最初，“90斤的目标8”是为
了减肥而吃素。一个月下来，体
重没多少变化，但她发现自己的
心神脾气却有所改变，不像以前
那样容易发脾气和沮丧了。

30岁的刘先生是位业务员，
每月都有业绩考核，工作压力较
大。此外，他还经常参加一些应
酬饭局，大鱼大肉吃下来，感到
身体吃不消。这种生活过久了，
他感到身心疲惫而浮躁。为了减
压，他选择在日常生活中尽量吃
素。

刘先生说：“吃素后，我的心
态变平和了。很多事情也不那么计
较了，生活过得舒心快乐很多。”

关于吃素对于心灵的改变，

曾经是暴脾气的“瓶小猫”也深
有体会。她说，吃素后头脑会冷
静，心灵更加自然宁静。

“静等蓝天”认为，没有了过
多的口腹之欲，生活一下子简单
了很多。人的很多烦恼都源于过
多的欲望，通过控制欲望，自己
的心灵得到了成长。

唐女士在读研期间，听说吃
素可以使注意力更加集中，曾经
尝试了三四个月的素食。这段时
间，她感受到了一些身心的变
化，但因为是学生，在食堂用餐
食物选择很有限，吃饭很不方
便，最终她还是放弃了。她感叹：

“做一个真正的素食主义者真是
太麻烦了！”

“吃素后我的心态平和了”

十三年前仅一家

现在已有近十家

记者搜索发现，济南目前已经
有近十家素食餐厅。据一位不愿透
露姓名的资深素食人士介绍，13年
前，济南仅有一家素食餐厅，近年不
断有新店开张，但部分开了不久就关
门了。“加上关门的，济南有过近30家
素食餐厅，现在还开着近十家。”

济南这些餐厅多数紧邻居民
小区，也有部分在繁华商圈。在佛
山街中段紧邻佛山苑小区的沿街
商铺中，有一家以佛教文化为主打
的佛山院素斋店。

在繁华的泉城路商圈，泉乐
坊、后宰门街上有两家朵朵开素食
餐厅，省府前街上则有素耕自助健
康蔬食汇芙蓉街店。文化东路与山
大路路口，有一家荷轩素食餐厅，
还有大明湖附近的居士林。

在经二纬一路口则有净方素
食餐厅。素耕自助健康蔬食汇还在
槐荫区经三路附近、历城区华龙路
西首开了两个分店。

除了不断开张的素食店，专门
为素食店提供仿荤半成品的品牌
近年也在增多。“最早时候只有一
个深圳的牌子，现在已经有十多种
品牌，而且相互之间都在竞争，差
不多的质量，价钱也不断在下降。”
一位曾经经销某大牌素食半成品
的先生说。

价位亲民客流量不少

24日，虽是工作日，多家素食
店内客流并不少。11点半至13点
时，佛山院素斋店有三十多位客
人。朵朵开素食餐厅后宰门店虽然
仅有20多个座位，但每天平均也要
接待50位客人，每到周末进店人数
更多，需要等位。素耕自助餐厅芙
蓉街店则成了附近不少上班族的

“工作餐”，工作人员介绍，中午能
有近300人，晚上也有200人，生意
还算不错。

在佛山院素斋店老板李女士
眼中，现在店内的客流已经令人满
意。“我们店已经开了11年，最初的
3年生意不大行，几乎都开不下去

了。最近五年，来店吃饭的人才多
起来，生意开始改善，现在至少是
可以维持。”朵朵开素食餐厅老板
孙先生也表示，和6年前刚开业时
客流少相比，现在的客流相对稳
定，并且还开了第二家店。

素食餐厅的价位和其他荤食
店相差不大，多数较亲民。“我们朵
朵开人均消费在50元左右。”孙先
生说，在几年前这个人均价还偏
高，现在餐饮店多起来，这个价位
很多人还是可以接受的。素耕自助
健康蔬食汇的自助餐仅18元一位，
和最便宜的荤菜自助相比，价钱至
少便宜一半。

进店客多数非素食者

主要为好奇和养生

“11年前刚开张的时候，济南
人还没大有吃素的，进店的客人非
常少，当时大家的饮食观念还是喜
欢吃肉。而且下馆子吃饭的人也不
多，都愿意自己在家里吃。”佛山院
素斋店老板李女士说，当时的素菜
品种较少，仿荤素的做法也多靠厨
师手工制作，耗时很长。

李女士说，从2008年开始，进
店的人开始增多。“我们的店在小
区里，多数是回头客，或者老客人
带来了新客人。而且很多人发现进
素食店吃饭更清净，更健康。”李女
士说，近几年不少市民的饮食习惯
发生变化，“很多人进店吃主要是
体验，也觉得吃素更健康更养生，
店里接待的大部分是中老年人。也
有人在我们店里办婚宴，一般人想
到婚宴都是大鱼大肉和酒水，但现
在也有人喜欢吃素宴喝饮料，所以
很多人的饮食观念在转变。”

仿荤菜最好卖

素菜出彩靠卖相和调味

“很多人对素食不了解，认为
素食就是清水煮白菜，但素食菜还
是有很多花样和味道的。”佛山院

素斋店工作人员说，素食店里不用葱
姜蒜，但可以用辣椒。而在菜品中，由
大豆蛋白、花生蛋白加工成的仿荤
菜，经过厨师秘制还能尝出“肉”味。
记者采访发现，在各个素食店内，最
好卖的还是仿荤的宫廷素菜。

在佛山院素斋店，除了没有酒
类外，点菜本和其他荤菜饭店几乎
无差别。单从菜名和菜品图片看，
这家素斋店也有不少“荤”菜。重阳
登高从图片看是牛肉片和辣椒丁，
还有鱼、牙签肉、排骨，在荤菜店里
有的荤菜在这里也几乎都能找到。

“这些都是宫廷素菜，看起来像荤
菜其实并不是。这些菜很多人觉得
很有意思，卖得都很好。”

朵朵开素食餐厅行政总厨曹
先生介绍，店内最受欢迎的十道菜
中，咕咾肉、铁板牛排、素肠都是仿
荤菜。“我们店主要还是面对吃肉
的人，让他们尝尝素菜也不是特别
难吃，所以仿荤菜做得比较多。”

文艺范、自助餐连锁店

激活素食文化

省城素食店中，佛山院素斋
店、居士林、荷轩素食餐厅、净方素
食店等是传统素食店，店内传统文
化元素多。装修风格古色古香，书
法、瓷器等传统文化较多。朵朵开
素食餐厅和素耕自助餐则带来了
年轻潮流。

相比传统素食店古色古香，朵
朵开素食餐厅则显得年轻许多。在
后宰门店，小桌小凳、吊灯、留言纸
片、相片墙等都显出十足的文艺
范。“我们店主要面向年轻人，情侣
来得特别多。传统的素食店气氛相
对严肃，我们的店虽然也是素食，
但比较轻松，这样比较容易受年轻
人喜欢。”孙先生说。

素耕自助则主打连锁加盟模
式，在济南已经开出3家分店，菜
品、装修、受众大致相同。“快餐和
自助都是现代化的经营模式，和素
食结合，也和传统素食店不同。”

省城素食餐厅人气涨

吃吃的的人人多多了了 店店也也多多起起来来

近日，不少济南市
民发现，街头多了一些
素食餐厅，而且生意还
挺好。记者探访了济南
市内素食餐厅，发现餐
厅里仿荤菜最好卖，不
少进店客并非素食者，
饮食观念转变后，素食
餐厅也迎来不少人气。
另外，不少素食店不再
一味突出传统，走文艺
风格、以连锁、自助等现
代形式吸引年轻人。

相关链接

关于饮食的那些说法有依据吗

●靠吃素减肥，靠谱吗？

千佛山医院营养科主任杜慧真认为，吃素和减肥并没
有直接的因果关系。“体重和总能量相关，摄入的能量超出
消耗的能量时，体重就会增加。素食也有高能量食物。”

国家二级公共营养师王金龙提出，素食中的很多情况
会导致体重的增加。有的人蛋白质摄入不够，身体饥饿引起
饭量增加，进而体重上升；干果虽然蛋白质充足，但脂肪含
量高，吃多了会增加体重；有的人食素后开始嗜糖或者吃零
食；有的人喝太多牛奶，牛奶里脂肪含量高，导致增重。

●是不是人人都可以吃素？

王金龙认为，肥胖、高血脂、高血压、高血糖和痛风病人
适合素食；生长发育中的儿童青少年、孕产妇、运动员等人
群最好不要素食。

山东大学营养与食品卫生学专业于红霞教授认为，儿童在
长身体的时候，身体组织要合成，如果蛋白质质量不好，合成少，
就会影响生长发育。“吃的食物在体内消化吸收，不光是为了能
量，蛋白质还扮演着重要的合成作用。”王金龙明确提出，女性长
期吃素对身体并不好，因为有可能会因为缺乏维生素A、E、B12、
铁等营养素，造成内分泌失调。杜慧真主任也指出，女性要经历
生育期、哺乳期、经期等特殊时期，所以更容易缺铁。

●过午不食、辟谷可信吗？

山东大学营养与食品卫生学专业于红霞教授与千佛山
医院营养科主任杜慧真都认为：“过午不食与辟谷的提法没
有科学依据，对身体健康是不利的。”

于红霞教授说：“一日三餐是由人的生理状况决定的。
人吃的食物在体内被完全消化、吸收，需要4-6个小时。一日
三餐正好符合人的生理过程。”

于教授说，人体并不会因为不吃饭就停止工作。“如果
不吃饭，人体还会继续分泌消化液，胃里没有食物，消化液
就会消化组织，对机体组织造成损伤。这就是为什么有的人
经常不吃早饭容易得胃病。”

除了主动吃素，还有被动素食者

在素食人群中，除了因为各种原因主动选择吃素的，还
有一部分人群是不得不吃素。

25岁的小张，从小就不喜欢吃肉。朋友聚餐时，当一桌
子肉食爱好者对热腾腾的羊汤赞不绝口时，小张却一点都
提不起兴趣。小张说，她的妈妈对肉的抵触更加严重，从来
没有吃过肉，吃了身体会有不良反应，会恶心甚至呕吐。小
张笑言：“但我爸爸是吃肉的，所以我们家包饺子从来都要
包两种馅，一种全素馅，一种肉馅。”

小张认为，这种对于肉的抵触是与遗传有关的。小张
说：“我外公从不吃肉，而外婆吃。他们的子女中有三个吃肉
三个不吃肉。我舅舅不吃肉比妈妈还严重。舅妈在厨房炖鸡
都不行，他闻到味儿会恶心，舅妈都要去院子里炖鸡。”

与小张不同，市民丁女士是后天改变了口味。丁女士
说，她小学五年级一次发烧后，体质和口味就变了，瘦了很
多也不爱吃肉了。再加上后来肠胃不好，经常胃胀，吃肉后
不易消化，越发喜欢素食。最近患了湿疹，海鲜也吃得很少。
她笑着说：“我老公特别爱吃肉不爱吃菜，我们刚好互补，谁
都不会和谁抢。”

为了环保

为了健康

为了美丽

为了减压

本报记者 王皇

本报见习记者 唐园园

这是素食人群中流行的金字塔食谱。

在佛山苑小区的佛山院素斋店，已经开业11年，开业至今已有近千种菜品。 本报记者 王皇 摄

自创的素食甜品，每天限量
供应。 朵朵开素食店供图

▲看似香肠的素肠是不
少素食店里最受欢迎的菜品
之一。 朵朵开素食店供图

铁板牛排仿荤菜看起
来和真牛排相差无几。

本报记者 王皇 摄

新潮的素食店仅有22个座，文艺范儿十足的布置，每天吸引不少年轻食客。 本报记者 王皇 摄

朵朵开素食餐厅。 本报记者 王皇 摄
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