
營養專欄

  維�健�⽣活型� BMI 18.5〜23.9之間

戒����少�夜�維��動�慣�不⼤⿂

⼤⾁�暴�暴��

  �⾊�果抗氧����減輕損傷

彩椒�����江�����⿊⽊���⾼

����從不同顏⾊中補�各種抗氧�的植

�素�幫助���免疫���

  植物蛋⽩�代⼀半動物蛋⽩

�⾖�⿊⾖�⾖腐⾖乾������紅��

堅果中的植物性蛋⽩屬於

  維�健�⽣活型� BMI 18.5〜23.9之間

戒����少�夜�維��動�慣�不⼤⿂

⼤⾁�暴�暴��

預防⼗⼤癌症�４��癌

�⽣建議�樣做

    �其實是從�性�病��硬�演

變�主�為�−��病�性�� ( B型��

病��C型��病��⻑期�� (��性�

病�不良���慣 (���性���)��

製��

�是��的器官�⽽��是很⼤的關鍵

�癌

久⽽久之演變成 �硬����惡�為�癌�

�癌�發45〜55歲�初期症狀不明顯�半

���痛������不���重下��

發��瀉����弱�症狀�由於�⼀�

���病��冒症狀相��容易被忽略�

不得不慎

平�該怎����才��免變成「�」�⼈�

減重
中心義大4


