
植物性飲食指南

甚麼是植物性飲食？

植物性飲食模式以攝取植物性食物為主，例如

蔬菜、水果、全穀類、豆類、果仁與種子。您

仍然可以吃肉類、家禽、海鮮、蛋、乳製品等

動物性食物，但份量要少一些。

吃植物性食物有甚麼好處？

植物性食物佔比較高的飲食通常意味著攝入更

多纖維、較少飽和脂肪。植物性食物還富含抗

氧化劑，此類天然化合物有助保護身體細胞免

受損害。這會帶來許多健康益處，例如降低心

臟病、多種癌症和二型糖尿病的風險。

您的飲食方式也會對地球產生影響。一般來

說，生產植物性食物所需的資源較少，有助降

低碳排放，節約能源、水及土地。

我該吃甚麼？

以您的餐碟為指引，製作均衡的植物性正餐與

小食。

蔬菜與水果

餐碟的一半為蔬菜與水果。新鮮、冷凍和罐裝

的蔬果都是健康的選項。選擇多種顏色的蔬果

以獲取不同的維他命、礦物質及抗氧化劑。

多吃蔬菜與水果的小秘訣：

• 準備一些新鮮水果或切碎的蔬菜，例如紅蘿

蔔和西蘭花，作為簡便小食

• 在乳酪、全穀早餐麥片或燕麥片上放一些新

鮮或冷凍的水果

• 在鬆餅或麵包中添加新鮮或冷凍的水果

• 用牛油果沾醬搭配全穀餅乾和蔬菜

• 在三文治裡加入切片蔬菜或牛油果

• 將切碎的蔬菜加入炒菜、辣肉醬、炒蛋或意

粉中

• 在燉菜、焗菜及湯中加入冷凍或低鈉罐裝蔬

菜

全穀類食物

餐碟的四分之一為全穀類食物，例如糙米或野

米、蕎麥、大麥、燕麥或藜麥。

全穀類食物包括穀物的所有部分，是纖維、維

他命及礦物質的良好來源。檢查成分表以確保

食物屬於全穀類。第一個成分應該以「全穀」

（ ）開頭，後面跟著穀物的名稱。

例如，全穀硬粒小麥、全穀黑麥或全穀麵粉。

多吃全穀類食物的小貼士：

• 早餐時以進食燕麥片、全穀麥片或全穀多士

開始新的一天

• 在湯中使用糙米、大麥或全穀意粉代替白米

或白麵

• 在沙律中加入藜麥或法羅小麥

蛋白質食物

餐碟的四分之一為蛋白質食物。每天都應攝取

植物性蛋白質食物，既健康，通常也更實惠。

例如豆類、豆腐、果仁及種子。

您不必在一餐中拼湊不同的植物性食物來獲取

「完整」的蛋白質。只要您每天攝取多種植物

性蛋白質食物，您的身體就能自行完成組合。

您也不必擔心無法從植物性飲食中攝取足夠的

蛋白質。蛋白質的攝取量會在一天中逐漸增

加，大多數人都可以輕鬆滿足自己的需求。

多吃植物性蛋白質食物的小貼士：

• 用豆類、鷹嘴豆或小扁豆代替辣肉醬或意粉

醬中一半的肉類

• 在炒蕎麥麵中加入豆腐或天貝

• 用強化豆奶飲料或豆奶乳酪製作香蕉花生醬

冰沙

• 在麥片或沙律上撒上果仁與種子



如需查找有關更多話題的 ，請瀏覽

網頁，或造訪您當地的公共衛生單位。如需在卑詩省內獲取非緊急健康資訊和建議，請瀏

覽 ，或致電 （免費電話）。失聰和弱聽人士如需協助，請致電 。若

您需要，我們亦可提供 多種語言的翻譯服務。

• 將鷹嘴豆泥與切碎的蔬菜一起食用，或將其

用作三文治抹醬

• 準備一些低鈉罐裝豆類和小扁豆，以便快速

添加到湯和燉菜中

我該喝甚麼？

以清水作為首選飲品。其它健康的選項包括不

加糖的咖啡和茶、低脂純牛奶以及強化植物飲

料，如豆奶、燕麥奶、杏仁奶。

所有植物性食物都有營養嗎？

不。有些植物性食物經過加工或製備，含有大

量的鈉、添加糖或飽和脂肪。例如：

• 即食薯蓉、焗豆或炒豆泥，以及代肉食品通

常含有大量的鈉及飽和脂肪

• 調味熱麥片、加糖乾果和糖漿水果罐頭可能

含有大量添加糖

使用營養成分表比較食品並作出更健康的選

擇。每日攝取量百分比（ ）顯示食品中某

種營養素含量的高低： 或以下為低，

或以上為高選擇鈉、糖及飽和脂肪含

量較低的食物。

素食能讓我攝取足夠的關鍵營養素嗎？

素食是一種植物性飲食，不包括部分或全部動

物性食物。例如：

• 蛋奶素：不吃肉類、家禽及海鮮，但吃蛋和

乳製品

• 純素食：不吃任何動物性食物

規劃得宜的素食飲食模式能為各年齡層人士提

供足夠營養。不過，某些營養素或需更細緻的

安排：

鐵質和鋅質

每天的正餐和小食中都應包含鐵質和鋅質。全

穀物、豆類、果仁、種子、雞蛋及豆腐等大豆

製品都是很好的來源。

植物性食物中的鐵質不像動物性食物中的那樣

容易被人體吸收。將富含鐵質的植物性食物與

富含維他命 的食物（如橙和甜椒）搭配，以

增加吸收。例如，吃塗有果仁醬的全穀多士和

一個橙。

鈣質

每天應攝取多種鈣質來源，以滿足身體對鈣的

需要。富含鈣質的食物包括：

• 強化植物飲料和乳製品

• 含鈣豆腐。留意成分表中的硫酸鈣

深綠色葉菜、一些豆類、果仁及種子也可提供

少量鈣質。

維他命

只有少數食物天然含有維他命 ，例如蛋黃。

強化植物飲料、牛奶及人造牛油都添加了維他

命 。大多數人從所吃的食物中攝取的維他命

不足。每日補充維他命 可能有助於確保您

攝取足夠。

維他命

維他命 僅天然存在於動物性食品中。一些

植物性食物添加了維他命 ，如強化植物飲

料和營養酵母。具體情況請查詢營養成分表確

認。

如果您只吃植物性食物，請致電 與營養

師討論如何攝取足夠的維他命 。

更多資訊

• 加拿大膳食指南之植物性蛋白質烹飪：

https://www.healthlinkbc.ca/node/11736
https://www.healthlinkbc.ca/node/11736
https://www.healthlinkbc.ca/node/12200
https://food-guide.canada.ca/en/cooking-skills/cooking-plant-based-protein-foods/
https://food-guide.canada.ca/en/cooking-skills/cooking-plant-based-protein-foods/

