【營養素:維他命Vitamins】
	維他命Vitamins
	指數
	主要功能main functions
	食物來源food origins
	

	vit.A

 

維他命A
	 
	· ●幫助組織成長

· ●保護眼睛和皮膚健康

· ●增強抵抗力
	小麥草、苜蓿芽、牛奶、蛋、黃色或綠色水果和蔬菜、魚肝油、胡蘿蔔。
	

	vit.B complex

 

維他命B

雜複合葉酸 
	 
	維持健康的神經系統、有助姼緩情緒低落、幫助消化與代謝、協助酵素及荷爾蒙運作、製造能量、保持皮膚和毛髮健康
	小麥草、苜蓿芽、全穀、糙米、莢豆類、胚芽、核果、酵母、綠色蔬菜、乳酪、牛奶、米糠、海藻、泡菜、蛋、核果、根莖類蔬菜。
	

	vit.B6

(Pyridoxine)

維他命B6

 
	 
	· ●促進紅血球細胞形成和再生,預防貧血

· ●促進蛋白質,碳水化合物及脂肪之新陳代謝

· ●促進色胺酸轉換為serotonin,有助精神安定.

· ●預防神經,皮膚等疾病
	魚、雞、菠菜、香蕉、穀物、甘薯、扁豆、米、大豆、胡蘿蔔
	

	vit.B12

(Cobalamin)

維他命B12

(又稱紅色維他命)
	 
	· ●促進紅血球細胞形成和再生,預防貧血

· ●維持神經系統健康

· ●消除煩躁不安,增強記憶力
	肉類、雞蛋、海產、牛奶及乳製品
	

	vit.G complex

維他命G雜

(B2,B4,B6,B7,B9,B10,B11,B13,B15)

 
	 
	屬於特別的VIT.B雜、有助增強腦部功能
	小麥草、苜蓿芽、全穀、糙米、莢豆類、胚芽、核果、酵母、綠色蔬菜、乳酪、牛奶、米糠、海藻、泡菜、蛋、核果、根莖類蔬菜。
	

	Vit.C

維他命C

(高熱會破壞Vit.C)
	 
	保持皮膚牙齒、牙齦、骨頭、血管和組織的健康;促進鐵質吸收;協助免疫系統及治癒傷口
	小麥草、苜蓿芽、柑橘、甜瓜、草莓、花椰菜、蕃茄、青椒、檸檬、橙、提子。
	

	Vit.D

維他命D
	 
	促進腸內鈣質和磷酸鹽的吸收
	苜蓿芽、全脂牛奶、蛋、魚肝油、植物油、常接觸陽光、可從皮膚製造VIT. D。
	

	
	
	
	
	

	Vit.E

維他命E

(生育酚)
	 
	功效:防止自由基之氧化,加強性能力,克服不孕,改善更年期問題、協助形成紅血球、維持健康的細胞膜

 
	小麥草、小麥胚芽、核果、苜蓿、植物油、蛋、甘薯、綠葉蔬菜芽。
	

	vit.F

(Fatty acids)

不飽和脂肪酸
	 
	有助修補細胞膜、預防細胞遭污染而退化。亦是神經線主要材料、有助軟化心血管清除膽固醇
	植物油、小麥草、大豆、花生、向日葵子、胡桃、杏仁。
	

	Vit.H(Biotin)

維他命H

(生物素)
	 
	生物素是正常生長,發育和健康的要素,腸內細菌可生產人體所需之全部生物素,但由於抗生素被濫用,腸內益菌不足便會引致生物素之缺乏。效用:●防止白髮及禿頭

●緩和肌肉痛●減輕濕疹及皮膚炎。
	糙米,雞,蛋,腰果,大豆,花生,燕麥,向日葵子,青碗豆,扁豆,乳酪.
	

	Vit.K

(menadiol)

維他命K

(凝血維生素)
	 
	維他命K可由腸內益菌所產生,促進活性凝血酵素prothrombin之產生。但由於抗生素被濫用,腸內益菌不足便會引致維他命K之缺乏。效用:防止不正常出血,如流鼻血,血尿,胃出血,毛細管和皮膚出血所造成的瘀斑. 維他命K屬脂溶性,大量服用會影響肝功能.
	苜蓿芽、蛋、花椰菜、綠色蔬菜、黃豆,燕麥,綠茶,菠菜。
	

	vit.U(coQ)
	 
	Co Q 是細胞粒腺體的成份,且是產生能量的要素.控制各細胞內氧之流動.
	牛肉,沙丁魚,菠菜,花生
	


 

 

