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上網選花，
電314-991-3747訂花，
可享受10% 折扣。
（不包括送花費用與稅金）
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被傳統告知要積極補充營養的新媽媽們，
豬蹄湯、鯽魚湯和雞湯你每頓都能喝得下嗎？
每天5個雞蛋有沒有讓你倒胃口？喝了這麼多湯
為什麼奶水還是不足？如何吃得既能保證營
養，又能保證健康？試試以素食為主的飲食，
你一定會收穫驚喜。

讓我們來看看素食有哪些好處：
素食蛋白質含量比肉類高
幾乎所有的人都會擔心素食含蛋白質不

夠。其實，大豆的蛋白質含量接近牛肉的兩
倍，毛豆與豬肉中蛋白質的量基本相當，綠
豆、豌豆、蠶豆中的蛋白質都高於魚、蝦、
雞、鴨、牛肉、豬肉和羊肉。

為此，新媽媽祇要保證每天吃豆製品、新鮮
水果及三種顏色以上的蔬菜，即使是完全素食
也不會營養不良，更不會因此減少奶水的分
泌。

素食可清潔腸胃
蔬菜含有大量的纖維，有的水果含有果

膠，這些成分都能起到清潔腸胃的作用。很多
新媽媽為便秘煩惱不已，實際上祇要多吃素食
就能解決問題。

動物比植物毒素多
現在的動物在飼養過程中，通常會使用激

素、抗生素，而且動物也可能會食用殘留農藥
的植物或飲用被污染的水。因此動物的體內比
植物含有更多的毒素，並且這些化學物質是脂
溶性的，一旦被動物吸收就難以通過洗滌清除
乾淨。這些毒素如果進入母體內，自然會通過
乳汁影響寶寶的健康。而蔬菜種植雖然也經常
使用農藥，但通過流水沖洗、使用果蔬解毒劑
或果蔬清洗鹽，大部分農藥可以洗去。

素食使人的體液呈鹼性
健康的人體液應呈弱鹼性。魚、肉、蛋、

甜食、酒、油均屬酸性食物；蔬菜、水果、海
藻、五穀大多是鹼性的。英國最新研究表明，
兒童在體液呈鹼性的狀態下智商比較高，所
以，媽媽多吃蔬菜不僅可以保證自身的健康，
還可能對寶寶的智力產生良好的影響。

素食能讓母乳質量更好
寶寶出現濕疹往往和媽媽食用魚、雞蛋和

牛奶有關。因為這些食物中含有的過敏成分會
通過母乳對寶寶產生影響，甚至成為哮喘、慢
性耳疾的誘因。

產婦食素好處多

營養美味：玉米蘿蔔排骨湯

玉米蘿蔔排骨湯清淡可口，營
養豐富，在這樣的天氣喝喝也是不錯的選

擇。
原料：
主料：排骨 300 克，胡蘿蔔 300 克，

玉米2根。
輔料：生薑 1 小塊，精鹽 2 小匙，味

精1小匙。
製法：
1.胡蘿蔔削皮，洗淨切小塊；玉米洗

淨切小塊；生薑洗淨拍松。
2.排骨洗淨後砍成塊，用開水汆燙。
3.砂鍋內加適量水和排骨塊、胡蘿蔔

塊、玉米塊、生薑，煮開後改小火煲2小
時。

4.加精鹽、味精即可。
烹飪：
1.往排骨湯裡加胡蘿蔔和玉米，可以

減輕排骨湯的油膩感。
2.將骨頭放入冷水中加熱，這樣可以

延長蛋白質的凝固時間，使骨頭中的鮮

味慢慢滲入湯中，使湯格外鮮美。
3.在燉骨頭湯時，加入少許食

醋，使骨頭中的鈣質更容易溶出，有
利於人體對鈣的吸矚，利用。

菜品營養：
1.玉米中的維生素 B6、煙酸等成

分，具有刺激胃腸蠕動、加速烘便排泄
的特性，可防治便秘、腸炎、腸癌等。玉
米富含維生素C等，有長壽、美容作用。
玉米胚尖所含的營養物質有增強人體新陳
代謝、調整神經系統功能。能起到使皮膚
細嫩光滑，抑制、延緩皺紋產生作用。玉
米有調中開胃及降血脂、降低血清膽固醇
的功效。中美洲印第安人不易患高血壓與
他們主要食用玉米有關。

2.胡蘿蔔能提供豐富的維生素 A，具
有促進機體正常生長與繁殖、維持上皮組
織、防止呼吸道感染與保持視力正常，治
療夜盲症和眼乾燥症等功能。胡蘿蔔能增
強人體免疫力，有抗癌作用，並可減輕癌
症病人的化療反應，對多種臟器有保護作

用
。

婦 女 進
食 胡 蘿蔔可以降
低卵巢癌的發病率。胡蘿蔔內含玻珀酸鉀，
有助於防止血管硬化，降低膽固醇，對防治
高血壓有一定效果。胡蘿蔔素可清除致人衰
老的自由基，除維生素A外，所含的B族維
生素和維生素C等招牌營養素也有潤皮膚，
抗衰老的作用。它的芳香氣味是揮發油造成
的。能增進消化，並有殺菌作用。

3.豬排骨提供人體生理活動必需的優質
蛋白質、脂肪，尤其是豐富的鈣質可維護
骨骼健康。


