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落實能源轉型政策， 強化跨領域合作 
主動發掘不法情資，積極打擊綠能犯罪 
為落實「非核家園及綠色能源」政策，法務部積極建構防範綠能犯罪之機制，強力
掃蕩妨害綠能產業犯罪，展現執法部門積極查辦之決心….…（繼續閱讀 p.2） 

行政院院會通過「新世代反毒策略行動綱領」第三期 

持續推動反毒工作 

行政院於 11 月 14 日通過「新世代反毒策略行動綱領」第三期，未來 4 年（114 年
-117 年），政府將再投入 150 億元，以阻絕供需、減少毒害….…（繼續閱讀 p.4） 

有關媒體登載臺北女子看守所及臺北看守所受刑人參加自主監外作業期間「揪友摩

鐵開趴」、「受刑人藏毒入監」、「購買檳榔、啤酒」等涉有違規及掩蓋真相一事 

投資、貸款、工作交友之防詐停看聽 

詐欺，就是以不實的資訊，使他人交付財物。詐騙是讓最多國人受害的犯罪型
態，是種心理戰，一開始詐團為騙取信任，設有 AI、真人線上即時回覆，有些

以一段時間，甚至長達一年之關心，讓被害人解除心防，以有辦法幫忙解決財
務困境、提供賺錢管道等為由，讓被害人拿出款項…..（繼續閱讀 P.8） 

為了在中年保持健康 
專家建議 50 歲後應該多攝取的 5 種常見食物 

每個年齡階段有不同的營養需求，尤其中年以後會隨著肌肉量的流失而能量下
降，吸收營養的能力也會減弱。就其結果是，一旦過…….（繼續閱讀 p.17） 

收廠商 8 千現金禮券 
高公局北工處技工貪污判決出爐 
交通部高速公路局北工處北區養護工程分局內湖工務段約聘維護技工簡怡正，
在辦理一起標案時，涉嫌收受得標廠商員工詹木村……（繼續閱讀 p.12） 

每個人血壓高的時間點都不同 
醫建議血壓藥應在這時段前投藥 

歐洲心臟學會（ESC）近期調整高血壓診斷標準，新增居家血壓當作判斷依據，
135／85mmHg 即可被診斷高血壓，醫院血壓則……（繼續閱讀 p.14） 

「書」心自省 遵紀守「法」 
113 年度矯正機關收容人教化活動書法比賽頒獎典禮 

為推廣矯正機關善用多元教化處遇，用心幫助每位收容人改悔向上、不再犯罪，
最終成功復歸社會，法務部矯正署特於今(113)年度辦理….…（繼續閱讀 p.6） 
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 落實能源轉型政策， 強化跨領域合作 

 主動發掘不法情資，積極打擊綠能犯罪 

    為落實「非核家園及綠色能源」政策，法

務部積極建構防範綠能犯罪之機制，強力掃蕩

妨害綠能產業犯罪，展現執法部門積極查辦之

決心，說明如下： 

    建置「打擊妨害綠能產業發展犯罪聯繫平臺」，提升打擊妨害

綠能產業犯罪之動能 

    為避免不法人士從綠能產業中牟取不法暴利，阻礙產業健全發

展，臺灣高等檢察署於 110 年成立「強力打擊妨害綠懲產業發展

犯罪專案小組」，並以政風及廉政系統既有資源強化情資，於同年

成立「打擊妨害綠能產業發展犯罪聯繫平臺」，分析已偵辦之綠能

犯罪原因，充分蒐集不法情資。112 年 10 月間將參與成員擴及全

國各地檢署與轄區內執法機關、縣市政府、經濟部能源署、台電公

司及其他與綠能產業發展相關行政機關，透過公私協力、跨域整合，

主動發掘情資。經統計法務部所屬檢察機關自 110 年 1 月 1 日起

至 113 年 9 月 30 日止，總計已偵辦 136 案，羈押 38 人，起訴 91

人（63 案），緩起訴 23 人（7 案），扣案新臺幣 9897 萬 2500

元，人民幣 1 萬 7600 元，日幣 60 萬 6000 元，自動繳回 4651 萬

2999 元，扣押不動產 18 筆、車輛 5 輛、黃金金條 2 條，手錶 7

只，金飾 1 盒。 

    執行「靖平專案：綠能掃黑肅貪」，獲致相當績效 
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    最高檢察署召集法務部調查局、廉政署共同盤點所轄已掌握之

不法事證，自 113 年 6 月 25 日「靖平專案：綠能掃黑肅貪」執行

迄今，已查獲包括議長、議員、鄉長在內共 104 人。羈押雲林縣

議長等13人，累計查扣至少新臺幣3,736萬餘元之犯罪不法所得，

展現政府整頓妨害綠能產業發展的決心。 

    落實跨機關聯繫整合機制功能，情資分享，共同協力查辦、預

防妨害綠能產業犯罪 

    廉政署已於 110 年制定「政風機構辦理妨害綠能產業發展相

關犯罪專案計畫」，使政風單位於協助政府採購過程協助機關適時

採取預防措施，督導建立內稽、內控機制，並就屢遭檢舉、民代質

詢及媒體關注之綠能議題或稽審異常案件，深入查察有無不法情事。 

    為健全綠能產業，法務部所屬各地檢察署主動訪聯行政機關，

各行政機關如發現異常情事，亦得通報地檢署及司法警察機關。法

務部所屬各地方檢察署亦召開企業座談會，建立廠商誠信治理信心，

藉由橫向跨機關聯繫通報機制，強化查緝量能。民眾若有相關線索

亦可提出檢舉，法務部所屬各檢察機關在接獲相關犯罪情資後，均

嚴查速辦，力求溯源刨根，淨化投資環境。 

 

 

（資料來源：法務部） 
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 行政院院會通過「新世代反毒策略行動綱領」第三期 

  持續推動反毒工作 

    行政院於 11月14日通過

「新世代反毒策略行動綱領」

第三期，未來 4 年（114 年-117

年），政府將再投入 150 億元，

以阻絕供需、減少毒害、穩定復

歸、抑制再犯為四大目標，持續推動反毒工作。 

    聯合國毒品和犯罪問題辦公室（UNODC）113 年 6 月 26 日

發布《2024 年世界毒品報告》指出，全球吸毒人數 10 年間增長

20％，反觀國內，「新世代反毒策略行動綱領」第一期及第二期統

合部會力量打擊毒品，施用毒品人口數及新生人口數逐年下降，顯

見在反毒團隊努力下，毒品施用人數已獲穩定控制。 

    過去八年，「新世代反毒策略行動綱領」執行成效，已逐步擴

充查緝、檢驗、醫療、戒癮機構、專業人力、社區支援系統等資源；

因應毒品成癮者兼具罪犯與病患之性質，具有成癮高復發、高再犯

情形，綱領第三期聚焦毒品施用者減害、復歸及再犯議題，調整反

毒資源配置，強化公私協力與全民參與之力道，有效減少阻礙毒品

成癮者復歸之因子，逐步達到抑制毒品再犯之目標。 

    「新世代反毒策略行動綱領」第三期重點工作在緝毒層面，持

續強化查緝力道，同時因應毒品交易虛擬化、網路化及國際化，統

合緝毒機關偵查量能，以科技查緝為手段，強化國際合作交流、情

資共享及數據整合。毒品檢驗將持續管控先驅化學品工業原料、防
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止關注化學物質非法運作、完備新興毒品標準品、強化監控民間檢

驗機構能力。 

    戒毒層面則以深耕處遇資源、強化轉銜機制為目標，透過提升

緩起訴處分與處遇質量、提升藥癮醫療與社區復健質量、推動警檢

即早轉介之貫穿式保護及整合獄政與社區落實出監轉銜等機制，

協助成癮者復歸，並因應特殊族群需求，發展女性與兒少藥癮者處

遇服務。另強化防制新興毒品及大麻宣導作為、建構友善接納環境

與兒少防護網絡為工作重點，以強化分眾、分級識毒宣導、推動友

善接納環境、綿密毒品清查及通報網絡、完備在學個案輔導及服務

網絡、強化涉毒兒少防護網絡及家庭支持服務等措施建構拒毒環

境及保護兒少身心安全。 

    「新世代反毒策略行動綱領」第三期通過後，法務部除持續強化毒

品查緝外，對於毒品施用者處遇制度，將與衛福部加強合作提升緩起訴

附命戒癮治療之質量，並與矯正機關完善出監轉銜機制，有效結合民間

團體力量，擴大運用社會資源，公私協力共同推動反毒工作。 

 

 

（資料來源：法務部） 
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 「書」心自省 遵紀守「法」 

 113 年度矯正機關收容人教化活動書法比賽頒獎典禮 

    為推廣矯正機關善用多元教

化處遇，用心幫助每位收容人改悔

向上、不再犯罪，最終成功復歸社

會，法務部矯正署特於今(113)年

度辦理旨揭競賽，期使參賽者於提

筆前沉澱內心雜念，揮毫間展現服刑中自我反省之璀璨成果。 

    比賽主題以「勵志、勸善、慎獨、珍惜」意涵擇一創作，由各

機關辦理初賽，並擇優參加北、中、南、東四區複賽，再遴選出優

等 5 件、佳作 10 件及入選 10 件參加決賽。評審過程為求客觀嚴

謹，特聘桃園市書法學會陳理事長綠文、靜心書會宋會長良銘及臺

灣書法學會陳榮譽理事長家璋等書法國學名家組成專業評審團，於

100 件作品中選出特優 3 名、優等 5 名、佳作 10 名及入選 10 名

等 28 件優勝作品，共計 12 所機關、28 名收容人獲獎。另於同年

10 月 18 日假八德外役監獄舉行頒獎典禮，由陳理事長及宋會長

兩位評審以精闢見解講評獲獎作品，使來賓體會傳統書法氣韻之美。 

    本次臺中監獄計有 3 名特優、3 名優等與 2 名佳作，堪稱比賽

最大贏家，其次澎湖監獄獲獎 4 名、東成監獄獲獎 3 名，亦不遑多

讓，獲獎者雖無法親自出席，惟所屬監所均有派員代為領獎，並由

桃園地區矯正同仁到場觀禮，給予最大的肯定與鼓勵。 

    書法並非只是一視覺美學的表現手法，而係將心境昇華為「敬、

淨、靜、鏡」的動人藝術，過往收容人參加外界舉辦之比賽成績一

向不凡，顯見矯正教化成果婓然。此次獲獎作品、評審意見及活動
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內容，將製作電子書置於法務部矯正署網站，並將實體作品展出於

明(114)年度之教化藝文活動期間，誠摯邀請各界能踴躍到場欣賞，

並不吝給予支持與指教。 

 

 

（資料來源：法務部矯正署） 
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 投資、貸款、工作交友之防詐停看聽 
 

一、 觀念 

詐欺，就是以不實的資

訊，使他人交付財物。詐騙是

讓最多國人受害的犯罪型態，

是種心理戰，一開始詐團為騙

取信任，設有 AI、真人線上即

時回覆，有些以一段時間，甚至長達一年之關心，讓被害人解除心

防，以有辦法幫忙解決財務困境、提供賺錢管道等為由，讓被害人

拿出款項，之後消失無蹤，此類案件已經成為檢察署、法院大量案

件來源，期使民眾提高警覺、關心身邊親友能第一時間了解狀況，

協助釐清、阻擋詐騙發生或擴大。 

打詐已列為政府治安工作的重中之重。「打詐行動綱領1.5版」

將透過公私協力合作，組成打詐國家隊，精進打詐策略，從法律面

和技術面減少通信流及加重詐欺刑責，發揮「前端阻卻」及「後端

查緝」之效用，以減少受害者，掃除詐騙集團。 

二、 國內目前常見遭詐騙大額款項的類型 

(一) 網路上刊登(名人)投資 

網路上刊登(名人)投資廣告或傳送簡訊，之後提供 LINE

等連結，以通訊軟體、群組聯繫，搭配提供相關臉書、

IG 頁面，定期餵養資訊，營造穩健獲利形象後，提供投

資標的，並傳送設計精美的 APP 或網頁，使被害人相
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信、加入會員，在假網站上提供入金、獲利等假紀錄，

最後無法出金，LINE 秒退~ 再也無法聯繫上。 

(二) 向電商賣家佯稱帳號問題 

透過 LINE、IG 等連絡方式，向網路上之賣家(被害人)

佯稱是買家欲購買商品，稱賣家的帳號有問題，需要賣

家與客服人員聯繫，開通帳號或解除凍結帳戶，因而提

供客服人員連結給賣家聯繫，賣家依照指示操作就遭到

詐騙，前往 ATM 設定，要你用自己的提款卡或網路銀

行帳號，按照指示操作解除，畫面中顯示轉帳，但是他

會說是確認身分等，按匯出、確認，之後錢就轉到詐騙

帳戶後，馬上被轉出或提領。 

(三) 客服及銀行人員/檢警人員 

1. 被設定 VIP：佯稱電商客服人員佯稱之前消費交駭客

入侵或員工失誤等理由，設定為 VIP 會員，若不解

除設定，將持續每月扣款，須前往 ATM 操作解除，

畫面中顯示轉帳，但是他會說是確認身分等，按匯出、

確認，之後錢就轉到詐騙帳戶後，馬上被轉出或提領。 

2. 個資外流：近期有以帳戶將遭扣款為由，要求操作帳

戶之後，說交易失敗，表示你的個資外流疑慮，或帳

號被凍結或帳戶內款項會被匯走等理由，再以銀行

客服人員名義，要被害人自己將帳戶款項匯到指定

安全帳號，再寄出卡片更新，讓被害人除了損失帳戶

內全部款項之外更成為提供帳戶給他人的詐騙犯被

告。 
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三、 目前常見成為詐騙被告被判刑之類型-提供帳戶、提供認證碼、

協助取款 

(一) 工作 

現在有各式各樣的計算軟體或支付平台協助商店記帳，

哪裡需要聘用非會計人員記帳，對方只是要讓贓款匯入

帳戶，用以逃避刑責。 

(二) 貸款 

美化帳戶、協助貸款為由提供帳戶（以假交易紀錄欲取

得貸款，原本就是詐貸行為）。 

(三) 愛情詐騙 

通常都是提供年輕男女照片，作為LINE大頭貼或臉書，

以不見面方式，提供投資管道，貼許多戴名錶、駕名車

等陽光照片，甜言蜜語，以投資、貸款為由，請被害人

前往約定轉帳帳戶(以利大額匯款)，或請被害人提供提

款卡、網路銀行帳號密碼或手機收取認證碼後提供對方

建立不法資金渠道等等方式，使提供者成為詐欺之幫助

犯，甚至協助匯款、提款成為詐欺罪之正犯。 

四、 民眾應警覺情形 

(一) 對方要求交出實體帳戶提款卡密碼或提供網銀帳號密

碼並綁定約定帳號/放在置物箱或其他奇怪的地方/提

供帳號及身分證件與手持證件並標示供設立帳戶使用

之照片/開設虛擬貨幣帳戶提供對方。 
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(二) 對方要求前往 ATM 操作，提醒 ATM 只有匯款存款功

能，沒有確認身份功能，也沒有取消會員設定功能、也

沒有取消警示帳號之功能。 

(三) 對方要求前往超商使用條碼繳費/購買遊戲點數將序號

密碼給對方。 

(四) 面交警察、檢察官款項（沒有這種服務喔）。 

五、 防止受騙停看聽 

(一) 莫名其妙/聽不懂內容之電話，請勿理會。 

(二) 若有疑慮，請撥打打 165 或以手上卡片背面銀行電話

確認是否詐騙手法。 

(三) 不點選對方提供之連結，或依任何銀行客服人員指示，

以免帳戶錢匯走，投訴無門，甚至提供帳戶或提供手機

幫助他人設立帳戶，而成為詐欺洗錢或其他罪名的被告，

甚至被判刑。 

六、 結語 

應綜合對方所稱之人事時地物，是否合理？原則上一動不如

一靜，想清楚再多加確認後，再行動，否則自己遭受詐騙，也

助長詐騙猖獗。 

目前提供金融卡、網銀帳號密碼者，可能論以刑法 339 條之

4，或洗錢防制法第 19 條，刑責分別為 1 年以上 7 年以下，

6 個月以上 5年以下(洗錢金額利益 1億元以上之洗錢 3年以

上 10年以下)之幫助犯，而有幫詐欺集團領錢或拿取款項者，

則為正犯，刑度 1 年以上原則上都是要入監服刑的。 

（資料來源：法務部臺灣高等檢察署） 
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 收廠商 8 千現金禮券 

 高公局北工處技工貪污判決出爐 

    交通部高速公路局北

工處北區養護工程分局內

湖工務段約聘維護技工簡

怡正，在辦理一起標案時，

涉嫌收受得標廠商員工詹

木村所贈送的 8 千元新光三越百貨公司現金禮券，台北地檢

署依違反貪污治罪條例之「對於職務上行為收受賄賂」罪嫌

起訴簡男，並依「對於不違背職務行為交付賄賂」罪嫌起訴

詹男。台北地院 10 月 1 日宣判，簡男於偵查期間認罪並繳

回犯罪所得，法官考量犯罪情節及犯後態度，判簡男免刑，

詹男判刑 3 月、緩刑 2 年、支付公庫 3 萬元。可上訴。  

    檢方調查，國樹工程股份有限公司在 2019 年 7 月標下

北工處內湖段辦理的「108-109 年度五股抽水站及中興、大

業隧道機電設備操作維修工作」一案，決標金額 678 萬元，

詹男則是國樹公司指派的標案負責人；簡男則是本標案承辦

人，負責標案履約管理、工程查驗等業務。  

    檢調調查，2020 年 11 月 26 日，簡男擔任會驗人員、

詹男作為廠商代表，就本標案進行驗收，順利通過後，詹男

竟在北工處內湖段辦公室旁停車場，贈送一盒水果禮盒給簡

男，裡面還裝有 8 千元新光三越百貨公司的現金禮券。  
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    後因簡男另涉及貪污案件，經調查局台北市調查處持搜

索票搜索時，當場查扣新光三越面額 500 元的現金禮券 16

張；簡男在偵查時坦承犯行，並主動繳回犯罪所得 8 千元。 

    檢方依「對於職務上行為收受賄賂」罪嫌起訴簡男，並

以他繳回犯罪所得、現金禮券僅 8 千元，情節輕微，請法院

依貪污治罪條例規定減輕其刑。  

 

 

（資料來源：中時新聞網） 
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 每個人血壓高的時間點都不同 

 醫建議血壓藥應在這時段前投藥 

    歐洲心臟學會（ESC）近

期調整高血壓診斷標準，新增

居家血壓當作判斷依據，135

／85mmHg 即可被診斷高血

壓，醫院血壓則維持 140／

90mmHg。台灣則在 2022 年下修高血壓診斷標準，以居家

血壓為依據，超過 130／80mmHg 則被認為是高血壓。  

    台北醫學大學附設醫院心臟內科專任主治醫師黃群耀

表示，目前診斷血壓有三大方式，醫院測量、居家測量、24

小時血壓偵測器。研究發現，民眾於醫院量測血壓常會受到

白袍症候群影響，返家後血壓卻又回到正常值，因此，台灣

2022 年跟進美國，將居家血壓數值當作診斷高血壓的標準。 

    歐洲的居家血壓建議高於台灣 5mmHg，黃群耀指出，

正負 5 在臨床上都是「可以接受」的範圍，但是很多患者是

血壓乖乖牌，偶爾在家量測血壓，一超過 130／80mmHg 就

嚇得馬上就醫。事實上，控制高血壓最大的關鍵是「預防併

發症」，如果連續三次以上，居家血壓都超過標準 5mmHg

以上，就必需要積極治療，初期介於臨界點，會建議先改善

生活飲食習慣。  

年輕型高血壓  常舒張壓比較高  
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    黃群耀說，收縮壓與舒張壓「任一數值」只要超標，就

可以被判定是高血壓。血壓是指心臟跳動後，將血液加壓，

透過血管運輸到各器官，心臟收縮時產生收縮壓、心臟加壓

時產生舒張壓，通常舒張壓的時間會比收縮壓長，曾有傳聞

「舒張壓比收縮壓更重要」，但其實兩種血壓都很重要，兩

種數值各自代表不同的意義。  

    以臨床經驗來說，收縮壓比較高，大多是血管硬化、血

管瓣膜類的疾病，僅收縮壓高於標準的患者，年紀大多比較

大。如果是舒張壓比較高的患者，年紀通常比較輕，大多有

著吃太鹹、少運動、嗜酒等習慣，因為體內水分不足，所以

血液流動慢，舒張壓通常比較高。不過，導致血壓高的成因

複雜，還得考量神經、荷爾蒙、壓力等因素。  

年紀大血壓高  易出血性腦中風  

    網路流傳「老人血壓控制不需要太講究，且愈高愈好！」

黃群耀說，老人血壓仍建議控制在 140／90mmHg 以內，

最好達到 130／80mmHg，會有此傳言，與 2014 年美國國

家聯合委員會（JNC）公布的 JNC7 的指引有關，當初建議

年齡大於等於 60 歲以上的族群，血壓僅需要控制在 150／

90mmHg，但更新的研究顯示，如果 60 歲以上血壓控制在

150／90mmHg 以上，會增加出血性腦中風的機率，後來立

即修正此建議。  

    黃群耀強調，血壓控制是為了對抗「高血壓併發症」，

特別是亞洲人的血壓過高，容易引發中風，建議改善血壓最
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好的方式，仍是少油、少鹽飲食，同時多運動，再者才是使

用藥物。  

    近年對於血壓藥的使用，愈來愈趨向「客製化」，黃群

耀表示，每個人血壓高的時間點都不同，像已故的行政院前

院長孫運璿，他是在清晨時發生出血性腦中風，推測他高血

壓的時間點是在清晨，如果他固定在下午服藥，血壓控制恐

會不佳，即使現在的降血壓藥物都強調是「長效型」，但實

際降血壓效果，僅有前 16 到 18 小時，並不是 24 小時。  

    已被診斷高血壓者，黃群耀建議，應在每天不同時段於

居家量測血壓，了解血壓的高峰與低峰，而血壓藥的投藥時

間，應該是在自己血壓高峰前投藥，如清晨都是高血壓時段，

應該於睡前服藥，才能達到「預防」高血壓併發症發生。  

 

 

（資料來源：聯合新聞網/元氣網/醫療/心臟血管）  
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 為了在中年保持健康 

 專家建議 50 歲後應該多攝取的 5 種常見食物 

    每個年齡階段有不同的營養

需求，尤其中年以後會隨著肌肉

量的流失而能量下降，吸收營養

的能力也會減弱。就其結果是，

一旦過了 50 歲後，需要從較少

的卡路里中獲取更多的營養。  

    專家建議，選擇營養密集的全食物，特別是含有健康脂

肪、蛋白質、膳食纖維以及關鍵微量營養素，例如維生素 B

群、維生素 D 和鈣。為了在中年保持健康，以下 5 大常見

食物可考慮優先食用。  

雞蛋維持肌肉質量  

    專家指出，將雞蛋納入中年飲食中是很有益，因為雞蛋

不僅含有維生素 B 群，還是蛋白質的極佳來源，而蛋白質對

於預防與年齡相關的肌肉萎縮至關重要。事實上，動物性蛋

白質像是雞蛋，含有人體所需的 9 種必需胺基酸，這些胺基

酸對我們的健康至關重要。其他重要的蛋白質來源還包括優

格、魚類以及瘦肉，如雞肉或火雞肉。  

    需要注意的是，大多數植物性蛋白質，包括豆類、堅果

和種子，因為不含人體所需的 9 種必需胺基酸，被稱之為

「不完全蛋白質」，需要混合搭配食用。黃豆、奇亞籽和藜

麥則是少數的例外，含有 9 種必需胺基酸。  
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沙丁魚預防認知能力下降  

    專家表示，就大腦健康而言，中年時期的關鍵營養素之

一是油性魚類中所含的 Omega-3 脂肪酸，這些脂肪酸能夠

支持並加強血腦屏障，有助預防失智症。另外，油性魚類還

含有維生素 D，對維持認知功能有幫助。  

    在油性魚中，專家推薦吃沙丁魚，包括魚骨在內可以整

隻食用，而魚骨也富含鈣質，和維生素 D 一樣對骨密度至關

重要，因為隨著年齡增長，骨密度會逐漸下降，進而患有骨

質疏鬆症。  

番茄有益攝護腺健康  

    大多數攝護腺癌的診斷通常發生在 50 歲後的男性，為

了促進攝護腺健康，專家建議可以遵循地中海飲食，該飲食

法包含大量色彩鮮豔的蔬菜，例如番茄、甜菜和紅椒，這些

食物富含強效抗氧化劑茄紅素。  

    有研究表明，飲食中攝取茄紅素與降低罹患癌症的風險

有關。越來越多的證據也顯示，茄紅素可能在預防攝護腺癌

方面發揮一定作用。  

豆類可改善心臟健康  

    膳食纖維在預防心臟問題中扮演著重要角色，隨著年齡

增長，大多數人攝取的纖維實際是不足的。  

    專家表示，纖維有助於清除體內的膽固醇，並且已經被

證明有助於降低血壓、幫助體重管理，還能減少罹患大腸癌

的風險。  
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羽衣甘藍強健骨骼  

    除了富含抗癌的抗氧化劑和增強免疫力的維生素 C 外，

一份 50 克的羽衣甘藍葉就能提供你一天所需的全部維生素

K。  

    維生素 K 對年長者而言是一個至關重要的營養素，缺

乏維生素 K 與多種慢性疾病有關，包括骨質疏鬆症、心血管

疾病和骨關節炎。其他十字花科蔬菜，例如青花菜、菠菜和

高麗菜，也具有類似的益處。  

 

 

（資料來源：聯合新聞網/元氣網/養生/聰明飲食） 


