變化菜色     吃出健康
藥物食品衛生課
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國人的飲食習慣，向來比較喜愛綠色葉菜，其他顏色的蔬菜往往只是少量搭配，所以每到颱風季節，葉菜類因風災減產而價格飆漲時，許多家庭主婦就為缺少「菜」色搭配而苦惱。
其實，如果以營養學的觀點來看，一些色彩繽紛的根莖花果類蔬菜，不僅是好看而已，還富含各種營養素，特別是顏色比較深的蔬果，通常所含的維生素及抗氧化物質也愈多，營養價值並不遜於綠色葉菜類。

藍紫色蔬果 抗氧化力強
舉例來說，藍色或紫色蔬果，像是茄子、葡萄、藍莓、紫洋蔥等，含有花青素、類胡蘿蔔素、維他命A、C等，這些物質有很好的抗氧化能力，適度攝取可以降低癌症的發生，以及延緩視力減退、皮膚老化等作用。

紅橙黃色蔬果 可提升免疫力
紅黃色的蔬果，例如：紅鳳菜、蕃茄、蘋果、紅甜椒、胡蘿蔔、櫻桃蘿蔔、南瓜、蕃薯、玉米等，含有豐富的類胡蘿蔔素、蕃茄紅素、多酚及鐵質，能增加人體防禦系統中細胞的活力，經常食用可以使免疫力自然增強。

青綠色蔬果 富含微量元素
青綠色的蔬果，在台灣種類非常多，菠菜、青江菜、萵苣、青椒、綠色花椰菜、芥藍、甘藍、空心菜、四季豆、芹菜、韭菜等，幾乎一年四季都吃得到，這類蔬菜富含維生素、纖維素和微量元素，與人體健康關係密切。

白色蔬果 醣類、水分多
白色的蔬果，常見的有白蘿蔔、冬瓜、苦瓜、蕪菁、馬鈴薯、白菜、洋蔥、金針菇等，這類蔬果的營養價值與其他深色蔬菜不同，多含有豐富的醣類、水份、纖維質及各種礦物質，是想減肥者可以適度搭配選用的食材。

蔬果中「植物性化學成分」所具有之生物效應： 

　　迄今研究所知，蔬果中所含有之「植物性化學成分」所具有之生物效應歸納如下：
　　一、提高人體免疫力：各種菇類、黃耆、薏仁含硒食品（玉米、小米、南瓜、大白菜、籮蔔、韭菜及大蒜等）。
　　二、誘導癌症細胞良性分化功能：胡蘿蔔、芒果（胡蘿蔔素）、大豆（黃豆）大蒜、蕃茄、西瓜（茄红素）等。
　　三、抑制癌血管新生功能：大蒜、大豆、茶葉（兒茶素）。
　　四、促進癌症細胞凋亡功能：葡萄皮、深綠色及橙黃色蔬果（維他命A）、蕃茄、西瓜、大蒜、大豆、茶葉。
　　五、抗氧化功能：大蒜、葡萄、蕃茄、西瓜、大豆、茶葉、深綠色及橙黃色蔬果（含豐富維他命A、C、E）。
　　六、抑制癌細胞訊號傳遞功能：大蒜、蕃茄、西瓜、大豆、茶葉及含葉酸的蔬果（菠菜、花椰菜、高麗菜、馬鈴薯、碗豆、蕃茄、柑桔類水果、香蕉、香瓜）。
　　七、含植物性雌激素，可抑制與荷爾蒙相關癌細胞之成長：大豆及一般蔬菜、水果。
　　八、膳食纖維降低腸道致癌物對人體的影響：一般來說，蔬菜及水果皆具有高纖維、低熱量等特性，可預防便秘，減少毒素在腸道內停留的時間，並可增加飽食感，進而減少食物熱量的攝取。

蔬果輪流吃 每天至少5份
所以選擇蔬果時，最好是各種顏色的蔬果搭配食用，且愈多樣化愈好。一般建議，每天吃進肚裡的食物種類最好達到30至35種以上，這樣才能廣泛攝取到人體所需的各種營養素。其中，蔬果的攝取量至少要5份，可以是3份蔬菜2份水果，也可以是２份蔬菜、３份水果，蔬菜的1份是指1小碟，水果的1份差不多是拳頭大小。

趁鮮食用 清淡調理
而要特別提醒的是，不管是葉菜類、根莖類或花果類，蔬果一定要趁新鮮食用，可以吃下肚的營養成份就愈多。另外，許多餐廳或家庭主婦炒菜時，常把菜炒得太油膩，其實如果想保有蔬菜的青脆，又不想吃下太多油，只要調整一下烹調的方式，就可以獲得改善。比如說，可以偶爾穿插涼拌、水煮或清蒸等方法來調理，就算要用油炒，也可以改為只用少許的油爆香蔥或蒜，然後再加1、2湯匙的水，水滾後再用大火快炒，這樣炒出來的蔬菜就能減油，卻不減美味與營養。
蔬果之「彩虹攝食」及其健康價值： 
　　為達到全民健康改造目標，除力行「蔬果579，健康人人有」外，更需注意多攝食有色蔬果。因有色蔬果中富含多種維他命、礦物質、纖維及植物性化合物。
　　蔬果的色彩大致有藍、紫、綠、白、黃、橙及紅等七色，猶如雨後彩虹，而各種顏色蔬果之營養價值皆不盡相同，應均衡食用。其色彩分類及大致歸類其健康價值如下：
　　一、藍色及紫色（或黑色）系類：降低癌症之發生率、促進尿道系統之健康，有助加強記憶力及抗老化。
　　二、綠色系類：降低癌症之發生率、促進視覺健康、含有高量鈣質可強健骨骼及牙齒。
　　三、白色系類：降低癌症之發生率、促進心臟健康及維持膽固醇指數正常。
　　四、黃色及橙色系類：含有抗氧化物質，如維他命A、C、E、鋅、硒及類黃酮素，具有增進健康功能。
　　五、紅色系類：降低癌症之發生率、促進心臟健康、提升記憶力及促進尿道系統之健康。
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