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吃素有理

孙先生是一家企业的高管，工作
压力大，应酬多，肥胖、高血压等问题
成为让他头疼的问题。去年夏天开
始，孙先生的体重突破了200斤，血压
计上的数字也让他和家人感到紧张。
虽然他尝试多种办法减轻体重，但都
无济于事。

今年年初，在一次朋友聚餐中，
他得知有位高血压患者的朋友改吃
素食，体重减轻的同时，血压也降了
下来。于是孙先生也开始尝试吃素，

“我还专门咨询的营养专家，严格按
照医生建议合理膳食”，孙先生告诉
记者，他在朋友“全素食”的基础上进
行了改进，并不是完全不吃荤，而是
减少肉食的摄入量。比如，孙先生坚
持的原则是每周吃一次猪肉，一次鱼
肉，饭菜少油少盐，在此基础上，他还
坚持每天骑自行车上下班。

孙先生告诉记者，到这个月月
底，他坚持“半素食”已经有7个月了，
体重减轻了15斤左右，血压降低了不
少，比正常值稍微偏高。这样的结果，
孙先生已经非常满意。

素食加锻炼，对孙先生而言，可
谓是一种内外兼修的生活方式。他现
在每天坚持骑车上班，一周都有几天
素食。他说，现在感觉身体很轻松，没
有什么负担，思路也会比以前清晰一
些。所以，他想一直坚持这种半素食
的状态。

记者了解到，像孙先生这样为了
健康而“素食”的市民不在少数，这类
市民一般不会选择“全素食”，而是能
够在保持营养均衡的基础上，适当减
少动物脂肪的摄入量。

潍坊市人民医院临床营养科张
明主任介绍，很多赶时髦的素食者把
素食当作获得健康的金钥匙，认为只
要素食，就能健康。其实不然，“素食
并不能和健康划等号”。素食能否成
为促进健康的绿色饮食、健康饮食，
关键要看你的膳食结构是否合理。如
果能很好的安排膳食结构，素食才能
带来防治心脏病、癌症、肥胖、糖尿病
等疾病的效果。而很多素食主义者，
却未必能像孙先生一样做到合理素
食，而这样的素食不仅不能带来健
康，还会对身体产生危害。

素的是心态

邵女士是一位全职太太，平时在
家除了接送孩子，其余的时间都用来
研究美食。一次偶然的机会，她在一
次电视节目中了解到，很多鸡鸭鱼肉
都是激素喂养，并不是天然长成，从
那以后，她便决定吃素，并一直坚持
到现在，已经有2年零3个月。

邵女士告诉记者，她虽然研究美
食，但并不贪嘴，吃素的这两年多，她
一口肉都没有吃过，坚持“全素”，她
觉得身体很好，并没有什么不适症
状。吃素之前，她的体重在105斤左右，
现在的体重在98斤到102斤左右浮动，
其他的身体指标还算正常。

但这样的饮食习惯她只一个人
坚持，并没有让女儿跟她一起吃素。
邵女士说，孩子长身体的时候，她担
心不吃肉会影响发育，所以，她每周
都会为孩子做两次荤菜。邵女士说，
吃素的这几年，她觉得性格变得温和
了，“如果都不吃肉，那也许很多动物
都会逃过被杀的厄运”，邵女士告诉
记者，有时候她会邀请朋友到素食馆
聚餐，在那样的气氛里，她对生命的
敬畏之心也随之产生。

据了解，现在越来越多的市民开
始关注绿色、健康的饮食，对食物的
要求不再只是停留在味觉上。坚持全
素食两年多，邵女士依旧保持一颗包
容的心。她说，无论是吃素还是吃肉，
都是你的选择，任何选择都不能苛求
和勉强，只有顺着自己的心意去做，
一切顺其自然就好。对邵女士而言，
吃素带来的不仅是健康问题，还多了
一份珍爱生命的思考。但她对于吃素
的健康问题，还并不太清楚。

潍坊市人民医院临床营养科张
明主任介绍，其实从营养均衡的角度
出发，营养专家一般不建议市民“全
素”，他建议“全素”者最好适当补充
营养素补充剂，特别是含铁、锌、维生
素B12和维生素D的补充剂，以预防可
能发生的营养缺乏问题，让素食更营
养、更健康。这一点，对于严格素食者
更为迫切，因为严格素食这非常容易
缺乏的营养素是铁、锌和维生素B12，
这是因为，肉类、内脏和动物血是铁
的最佳来源，而一般素食中的铁较难
被人体吸收；锌在动物性食物当中比

较丰富，而且吸收率高；维生素B12则
只存在于动物性食品(包括蛋和奶)、
菌类食品和发酵食品中，一般素食不
含这种维生素。此外，严格素食者的
食物当中几乎没有维生素D。因此，适
当补充营养素补充剂是很有必要的。

素不素？

关于素食，总有各种不同的意见
和声音。不少人觉得这是一种健康新
时尚，有益身心健康，应坚决奉行，但
更多的人仍然认为素食会导致营养
不良。也有实例证实，盲目奉行素食
会导致营养不良。究竟怎样的饮食方
案才更健康？

记者采访中发现，有不少市民为
了预防或治疗肥胖、高脂血症、脂肪
肝等疾病，采取绝对的“素食主义”。
他们不但拒绝动物性脂肪，甚至连瘦
肉、鱼虾等动物蛋白质食物也一概从
餐桌上撤下。

潍坊市第二人民医院营养科魏
主任介绍，尽管有很多国内外调查已
经表明，短期或长期正确食用素食对
人体是有益的，特别是对慢性病患
者，例如乳腺癌、骨质疏松、冠心病和
高血压等。但具体推广，还得根据本
地人群的身体特质进行调整。

魏主任认为，若想以最简便的方
法获取最全面的营养，“荤素搭配”是
无可争议的优选。从营养专业角度，
营养均衡摄入是健康的根本。日常饮
食中的豆类、蔬菜、瓜果以及植物油
和调料都是不可缺少的。半素食者仅
仅增加蔬菜水果食用，这当然有利于
健康；但是完全排斥肉类，则不利于
健康。植物性食物中蛋白质含量低，
维生素含量不够全面，同时缺乏氨基
酸、脂肪酸、维生素A等营养元素，而
且人体必需的微量元素，如锌、钙、铁
等主要来自荤食。因此，长期以植物
性食物为主容易出现营养缺乏症，比
如缺铁性贫血、夜盲症等。

悄然传播的素食文化，使得素食
越来越成为一个全球时尚的标签。素
食，已经成为一种全新的环保、健康
生活方式。魏主任认为，不良膳食、生
活习惯与慢性病的关联越来越得到
科学家的认可，所以多数食素者希望
能够找到一种健康的饮食习惯来为
自己的健康积攒储备金。

素不素？需要讨论的不仅是“合理性”，

应该还有“科学性”

素食“相对论”

有人是为了减肥，有人是为了降低患上“富贵病”的风险；有人是为了时
尚，还有人并非出于某种禁忌和约束，而是怀着一颗健康、环保的心，希望能
够珍爱生命、快乐生活。

每个人都有自己的态度，但关于素食的争论也的确有存在的价值：究竟
怎样的饮食方案才更健康？

本报记者 马媛媛
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