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第九版  活力  微笑  健康人生 電子報：http://stud.adm.ncku.edu.tw 

健康生活三部曲∼天天五蔬果，健康、防癌又環保 
衛保組 宋雯雯 整理

從生活中為自己的健康把脈！均衡飲食真正做到有多少？ 
蔬果攝取的情況如何？為何要天天五蔬果？多少量才是五蔬果？ 

    十大死因出爐！第一名還是癌症，蟬聯
25 年冠軍。據統計，平均每 13 分 50 秒就有 1
人因癌症死亡，其次是心臟病、腦血管疾病、
糖尿病事故傷害、肺炎、慢性肝病肝硬化，而
8 到 10 名為腎炎腎病變、自殺和高血壓。    
美國從 1991 年推動全國飲食防癌運動，第一
步推廣一天吃五份生菜沙拉，接下來宣導每天
至少吃五種新鮮蔬果，藉以改變美國人大量肉
食的飲食習慣。這項作法讓美國人的癌症死亡
率已在五年前開始下降，其中尤以肺癌死亡率
下降最明顯。 

    易罹患癌症的飲食，通常是因為飲食中有
太多高飽和脂肪、高熱量、低纖維（少蔬果）、
低抗氧化營養素。所以建議大家飲食上要低飽
和脂肪、低鹽、適量纖維、適量補充抗氧化維
生素，這樣才能抑制、減少罹患癌症的可能。 

蔬果不足會有怎樣的影響呢？ 
    蔬果不足代表纖維不夠。若食物太精緻，
如白米、白土司、果汁及蔬菜吃的少，纖維就
會少，使腸蠕動降低而產生便秘。便秘雖不會
有立即危險，但也會帶來許多不適：腹脹、腹
痛、口臭、痔瘡等，還可能產生憩室病，嚴重
導致大腸癌。由於排便不順，使腸內壓力改變
產生憩室空間，也會改變腸道菌叢，而分解膽
鹽成為致癌物；加上便秘延長了毒素與腸道接
觸的時間，日子久了很容易發生腸道病變。 

什麼是『天天五蔬果』？ 
    近年來行政院衛生署及台灣癌症基金會
不斷推廣「每日飲食指南」，鼓勵成人每天 3
碟蔬菜，至少一碟是深綠色或黃綠色蔬菜，一
碟蔬菜為 100gm(約 三兩),所以每個人一天要
吃 300 克(約半斤)的蔬菜；每天 2 份水果，如
小蘋果一個為一份、葡萄 10 個為一份、荔枝 5
個為一份，一天 2份。 

日常生活中如何融入『天天五蔬果』呢？ 
    由於飲食習慣的改變，大部分的人都攝取
過多的肉類，加上飲食西化，許多兒童從小就
接觸高脂肪、低纖維的飲食型態，五穀根莖類
及蔬菜都攝取不夠，可在一餐的配菜中增加蔬
菜的比例。一餐中除了一碟青菜外，也可藉由
半葷素菜中肉類及蔬菜的比例調整，來增加蔬
菜的攝取。如竹筍炒肉絲或青椒牛肉，減少豬
肉或牛肉的量，增加筍子或青椒的份量。 

    有些人會認為吃蔬菜很麻煩而以水果取
代，雖然水果與蔬菜的營養素相近，但所含的
種類卻是完全不同的，加上水果比蔬菜多了果
糖，所以熱量也較高，因此不要偏重哪一種
類，而是要兩種都吃。 

    對一般人來說，任何想吃零食、點心的時
候，蔬菜與水果是最好的選擇。不但熱量低，
又能多補充維生素、礦物質及纖維，可說是一
舉數得。 

    不論您是外食族或是有婆婆媽媽可以幫
忙準備三餐飲食，只要能遵守以下用餐原則，
就可建立一個良好的飲食習慣：先吃蔬菜再吃
肉，肉類蛋白豆類有；蔬果雜糧纖維多，菇類
蔥蒜樣樣優；可見脂肪說不要，外皮肥肉要挑
走；少吃醃燻和燒烤，蒸煮清燉最爽口；少碰
甜點不會錯，天天蔬果健康多。相信在均衡飲
食的原則下，大家都能遠離慢性疾病，健康、
快樂、長壽。 

※新聞資料來源：彰化基督教醫療合作醫院-員生醫院 
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