
什麼是蔬果579

    由於現代人生活水準提高，對癌症的高發生率帶來極大的衝擊。根據營養學的調查，食物精緻化後，膳食纖維的攝取量嚴重缺乏，多數人只達建議量的一半。另外，因為速食或外食人口的增加，平均每人蔬菜水果的攝取量也明顯不足。由於蔬果中所含的化學成分，已經證實具有多重的抗癌效果，而在流行病學的調查上也指出，足量的蔬菜水果，確實可以降低罹患各種癌症的機會，因此，「多吃蔬菜水果」已經是「全民飲食防癌運動」的新主軸。
     為了追求更好的健康狀態，每天攝取5份新鮮的蔬菜水果（1999年推動）已經不再足夠，因此，台灣癌症基金會自2004年起，推動新的健康改造運動，建議全民應力行「蔬果579，健康人人有」（5 to 9 a Day）之正確蔬果攝取的份量，如下：
     所謂『蔬果579』的概念，就是將原先的「天天五蔬果」更加提升，依照性別、年齡來分類，也就是不同年齡層及不同性別，所需要的蔬果量各不同。正確的分法如下：
★學齡前兒童（2至6歲）：
蔬菜3份量＋水果2份量＝總份量5份
★小學學童及女性（6歲以上學童、少女及所有女性成人）：
蔬菜4份量＋水果3份量＝總份量7份
★男性（青少年及所有男性成人）：
蔬菜5份量＋水果4份量＝總份量9份
蔬菜1份約為1碗生菜或半碗熟菜，而水果1份約為切好的半杯或柳丁1個或奇異果1個或葡萄柚半個等。
多吃蔬果  好處多

財團法人台灣優良農產品發展協會蔡弘聰組提出，根據流行病學研究，水果、蔬菜及榖類等食物中所含的化合物，其有別於維他命和礦物質，被稱為「植物性化學成分」，除可用來對抗疾病外，特具有防癌抗癌的效果，同時還可以減少許多文明病的發生，包括痛風、心臟血管疾病、高血壓、動脈硬化、肥胖症、關節炎、便祕及老化等。因此天天攝食足量蔬果，是文明社會預防各種疾病最健康的飲食方法。
目前人類最大的敵人就是癌症，癌症在各個先進國家及開發中國家，都高居死亡率的第一、二位，而近年來蔬果中的「植物性化學成分」，已陸續發現具有多重抗癌效果，其重要性就如同20世紀初期的維他命，在預防慢性病、維持人類的健康、增長壽命上所扮演的重要角色，「植物性化學成分」也將成為21世紀的
維他命，扮演預防癌症最重要的角色。 
所以多吃蔬果，好處多多。

新版「每日飲食指南」概念
（一）全穀取代五穀，預防慢性疾病 
五穀根莖類以全穀根莖類取代，代表增加攝取微量元素與膳食纖維，可預防慢性病、避免便祕。多選糙米、全麥、雜糧，主食可吃五穀米、十穀米、燕麥飯，番薯、地瓜、蓮藕、南瓜都可入菜。每日攝取量從3～6碗降為1.5～4碗，建議一天至少1／3主食為全穀類，才能減少代謝疾病、癌症等發生。 
（二）「蛋豆魚肉類」順序改為「豆魚肉蛋類」 
蛋白質是熱量來源之一，因此過去每日飲食的蛋白質約占14％，新版則提高至18％，建議多從豆、魚類攝取蛋白質，並鼓勵優先選擇豆類等植物性蛋白質。 

（三）多喝低指乳，每日攝取堅果 
奶類改為「低脂乳品」，攝取量為每天喝1.5～2杯240毫升的低脂乳品。國內肥胖問題愈來愈嚴重，建議兩歲以上者都應飲用低脂乳品，不要選擇味道香濃、熱量偏高的全脂乳品。
為增加健康油脂攝取，油脂類改為「油脂與堅果種子類」，建議每天多吃一份（約一湯匙的量）瓜子、杏仁果、開心果、腰果、芝麻等堅果，並可補充維他命E嚴重攝取之不足。

（四）主食攝取量減少，增加蔬果攝取量 
份量上，新版減為1.5～4碗，蛋白質類也從4份改為3～8份（一份為一兩肉，大約一個手掌大），「油脂類」（一湯匙為15公克），改為「油脂與堅果種子類」，油脂則降低為3～7茶匙（一茶匙為5公克）與堅果類一份。
國人熱量攝取普遍過高，新版指南減少米飯主食、油脂份量，增加豆魚肉蛋類攝取量，希望熱量來源以蛋白質優先。
新版中蔬菜從3碟增為3～5碟（每碟＝1碗生菜或半碗熟菜），水果從2份增為2～4份（一份約拳頭大）。蔬果可提供微量元素，但熱量並不會因多吃而增加。 

（五）多運動，避免含糖飲料 
新版的「每日飲食指南」改為扇型圖案，多了騎單車人像與水的圖案，扇柄中單車手及車輪裡「水」的圖示，代表「要吃也要動」，提醒民眾別忘每日運動30分鐘，成人應喝水2000c.c.。專家強調，飲食與活動同樣重要，希望國人多運動、補充水分，增加新陳代謝，建議含糖飲料應避免，多喝開水更健康。           
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