21世紀健康新素食觀﹕

在21世紀到來，愈來愈多的人，是以人道的立場、環保等觀點吃素，對素食的取向已不拘於宗教觀，所以21世紀素食的新觀點，應以回歸自然、吃出健康為導向，同時能兼顧環保與愛地球的心。不同的吃素種類，在營養的攝取方面可能會遇到的健康問題也不同，如純素者，就要注意多攝取富含鈣質的乾果類食物。
.1、蛋奶素﹕植物性食物外，也能吃蛋和奶製品等。
 2、奶 素﹕植物性食物外，還可以吃牛奶或乳酪等奶製品。
 3、純素﹕只吃植物性食品。
 4、瑜珈素﹕將食物分成悅性、變性及惰性三大類。「悅性食物」是理想的食物，能使身心靈平衡，如蔬果、穀類、奶類、堅果等。「變性食物」是指吃多了會影響人的心靈的食物，如咖啡、濃茶、味道濃烈的調味品等，應少吃。而「惰性食物」是指吃了容易讓人懶散、疲倦的食物，如肉、魚、蛋、菇類、酒等，應該避免！
· 根據美國農業部所編的營養手冊，如果我們只吃小麥（蛋白質含量為十七％），或燕麥（十五％）、南瓜（十二％）、獲得的蛋白質已經超過人體的需要量。
· 此外，菠菜、甘藍菜的含鐵量是沙朗牛排的十四倍；綠葉蔬菜所提供的鈣質比動物食品還要多，黑芝麻的鈣質甚至比牛奶高十數倍。而蔬果中的維他命Ｃ、纖維質等，則是肉類及雞蛋牛奶中最欠缺的。
· 補充含鐵食物食物中的鐵有兩種來源，即肉類中的血紅蛋白鐵和蔬菜中的離子鐵，即非血紅蛋白鐵。肉類、魚類、家禽中的鐵40%能被吸收﹔蛋類、谷類、硬果類、豆類和其他蔬菜中的鐵能被人體吸收的不到10%，而菠菜中的鐵只能吸收2%左右。因此，補鐵應以富含血紅蛋白鐵的肉類、雞肉、魚類等動物性食品﹔并應注意如何提高鐵的吸收率，如注意葷素食品的搭配可提高鐵的吸收率﹔經過發酵的糧食也能提高鐵的吸收率，如饅頭、發糕等
· 增加維生素C攝入
維生素C能促進蔬菜中非血紅蛋白鐵的吸收。若同時攝入富含維生素C的檸檬汁、橘子汁和富含鐵的蔬菜，就能使人體對蔬菜中鐵的吸收率增加2～3倍。如果同時補充鐵制劑，也應和維生素C同時服用。
· 注意選用富含葉酸及維生素B12的食物
綠葉蔬菜和水果中葉酸含量高，補充葉酸可以糾正葉酸缺乏性貧血，如青菜、香菜等。還有動物肝臟、腎臟，蛋類，大白菜，菠菜，菜花，芹菜，萵苣，甜菜，蠶豆，硬殼果類，大豆類，梨等。
· 供給高蛋白飲食
高蛋白飲食一方面可促進鐵的吸收，另一方面也是人體合成血紅蛋白所必需的物質。
· 糾正不良的飲食習慣
對長期偏食和素食的人，要進行糾正，使其改變飲食習慣，以保証鐵和各種營養的供給。
· 不宜飲茶和咖啡
限制含鞣酸高的食物，如咖啡中的咖啡因，均能減少食物中鐵的吸收。茶葉中的磷酸鹽和鞣酸也能與鐵結合成不易溶解的復合物，使鐵的吸收明顯減少。因此，在飲食中，特別是在食用補鐵飲食時，不宜飲茶和咖啡，更不能飲濃茶。
