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	1.十字花科蔬菜：青花菜富含蘿蔔硫素，強大防癌力     花椰菜、青花菜、羽衣甘藍等十字花科蔬菜，除了預防動脈硬化、遠離心臟病和中風的風險，其富含蘿蔔硫素的抗癌功效更是為人稱道，具有絕佳的抗發炎力，有助預防攝護腺癌、乳癌、大腸癌等多種癌症。其中青花菜苗的蘿蔔硫素含量更是青花菜的20倍，搭配沙拉或製作綠拿鐵飲用都是很好的食用方式！
	2.紅色蔬菜：抗氧化力超強，護眼美肌還抗自由基     除了綠色蔬菜之外，其他顏色的蔬菜也別放過！透過彩虹般多彩的食材，能吃進各種不同的植化素，其中，紅蘿蔔、番茄、紅甜椒更特別被營養師Samantha Cassetty點名！     原來，紅蘿蔔不只有助眼睛健康，更有研究發現，吃大量紅蘿蔔的人肥胖率更低，研究團隊推測可能是β-胡蘿蔔素較高，與降低胰島素阻抗、抗發炎有關。番茄中的茄紅素則可降低癌症與心臟病死亡風險，抗氧化物還有助減少皺紋、改善膚色。紅甜椒的維生素C含量甚至超越檸檬和奇異果，是維護皮膚...
	3.澱粉類蔬菜：高纖維兼具飽足感，留意份量更健康     紅地瓜、南瓜、玉米等「澱粉類蔬菜」，除了能帶來飽足感，也富含膳食纖維、抗氧化成分。地瓜橘色外皮有β-胡蘿蔔素具抗發炎作用、玉米含有葉黃素等類胡蘿蔔素，有助維持眼睛健康、延緩白內障惡化；南瓜則有水溶性膳食纖維，可延緩消化速度、維持飽足感，更有益穩定血糖、幫助降低膽固醇！     需要注意的是，這類蔬菜應歸類為碳水化合物來源，吃這些「菜」的時候別忘了留意份量與代換！例如台灣近年流行的 「211餐盤法」，指的就是一份餐盤的1/2由蔬菜構成，但碳水...

