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二十一世紀健康用餐十守則

台灣癌症基金會推出「21世紀健康用餐十守則」，營養師建議說，記得優先多吃蔬果，而黃豆、黑豆等植物性蛋白質，可取代肉類的動物性蛋白質，防止癌症等疾病上身。
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一.「先吃蔬菜再吃肉」

蔬菜沒有熱量，吃了會有飽足感，再吃肉時就不會過量，是健康飲食的第一步。 
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黃豆和黑豆是植物性蛋白質重要來源，可取代肉類中的動物性蛋白質，又沒有膽固醇。且豆類中還有現在流行的「植物固醇」，其結構類似女荷爾蒙，更年期女性多吃，可緩解更年期不適症狀。 
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三.「蔬菜雜糧纖維多」

蔬菜纖維質高，可助消化，幫助體內排除毒素。

四.「菇類←蒜樣樣優」

這些←蒜調味蔬菜屬多醣體，多吃可增加體力。 

五.「可見脂肪要say no」    六.「外皮肥肉要挑走」
許多肥肉有飽和性脂肪，研究顯示，吃多了可能罹患乳癌。所以也是一定要避免的。 

