【礦物質:微量元素Trace Minerals】

	活性微量元素traceminerals
	指數
	主要功能
main functions
	食物來源
food origins
	

	鐵(Fe,Iron)
(活力與補血)

 
	 
	製造血紅素(haemoglobin)的基本材料。有助貧血(anemia) 、增加細胞氧氣量(oxygen) 、從而改善記憶力(Memory)、強化肌肉(fatique)及增強腸臟益菌的生存能力。
	小麥草、苜蓿芽、蛋、酵母、綠色蔬菜、櫻桃汁、水果乾、核果、菠菜、豆類。
	

	硫(Su, Sulphur)
 
	 
	維持皮膚及毛髮之健康,維持氧之平衡,使腦機能順利進行.detox,energy,emotions,
unfocused
	小麥草、蛋、包心菜、芽甘藍。牛奶,魚
	

	錳(Mn,Manganese)
(改善肌肉無力症)
	 
	錳是多種酵素的活化劑,並主要存在於肝,腎的粒腺體中,是與細胞呼吸能量生成所需之輔助因子,因此可改善肌肉無力之症狀muscle disease.
	全穀、小麥草、綠色蔬菜、莢豆類、蛋、鳳梨、核果。
	

	鉻(Cr,Chromiun)
(降血糖及血壓)
	 
	促進葡萄糖的代謝,幫助胰島素調節血糖sugar regulation
and muscle
	玉米油、全穀麥片、酵母。牛肉,蛋,新鮮水果,乳製品
	

	鋅 (Zn,Zinc)
(提高免疫抗氧化抗老化)

 
	 
	鋅是構成多種酵素的必需元素。效用:●促進新陳代謝metabolism ●活化T淋巴細胞,使胸腺素(Thymuline)分泌量及活性增加,因而提高免疫力immunity. ● 提高性機,解決男性陽萎及女性月經失調.●預防老人痴呆及精神分裂●促進腦部發育,加強中樞神經系統功能●促進胰島素之合成,降低高血壓及糖尿病之危機
	小麥草、向日葵子、南瓜子、草菇、酵母、黃豆、肉類、蛋。
	

	
	
	
	
	

	硒(Se,Selenium)
(抗氧化及抗癌)
	 
	硒是一種天然抗氧化,抗衰老抗癌的元素,與VIT.E 一同產生作用,消除體內生成之自由基.缺硒可能造成凱旋病(Keshan disease),是一種由哥薩克病毒(Coxsakie)所造成心肌發炎的心臟病.
	海產,蛋黃,雞肉,蘑菇,蒜,洋蔥,小麥胚芽,蕃茄,綠花椰菜.
	

	碘(I,Iodine)
(預防心肌梗塞,增強活力)

 
	 
	碘是合成甲狀腺素的必需元素.而甲狀腺素是控制新陳代謝加速或減慢的主要荷爾蒙 .缺碘會造成甲狀腺腫脹.而甲狀腺分泌過高會引致情緒高漲,過度活躍,容易消瘦,甚至有眼球突出症狀.甲狀腺分泌過低時便會情緒低落,常感疲倦,反應遲鈍,因代謝減慢而肥胖.
	海帶、海藻、洋蔥。
	

	磷(P,Phosphorous)
(傳導訊息,供應能量)
	 
	磷是身體各種化合物的主要元素,參與各種能量的生成和代謝過程。促進牙齒和骨骼生長,神經傳導和肌肉機能。水解過程:ATP+H2O—ADP+Pi+H+ ,產生能量
	全穀、麥片、小麥草、綠色蔬菜、莢豆類、牛奶、蛋、核果、魚。
	

	硼(Br,Boron)
(增加骨骼張力)

 
	 
	硼與鈣及骨骼的代謝有直接或間接的關係。食物中含硼會影響骨骼的組成,結構及張力。由於硼影響鈣的吸收,所以也會影響腦細胞組成及功能.Nervalregulation,
dementia ,depression
	 
	

	鉬(Mo,Molybedum)
(提高智力,防止貧血)
	 
	幫助碳水化合物和脂肪的代謝作用Thyroid function,
lactation,fatique
	豆類,穀物,深綠色菜,豌豆及莢豆,肝
	

	矽(Si,Silicon)
(強化肌肉骨骼)
	 
	矽是皮膚上多醣類的成份,促進結締組織與骨骼之代謝Bone,skin,nerves
	牛奶,乳酪,肉類,魚,穀類,蔬菜,啤酒,燕麥
	

	鈷(Co,Cobalt)
(抗惡性貧血促進核酸合成)
	 
	促進正常紅血球之形成,改善貧血,有助免疫功能anemia,immunity
	無花果,牛奶,菠菜,生#菌$萭苣,甘藍,蕎麥,蛤糞,甜菜葉
	

	鋰Lithium
	 
	nerves,thought,energy,hypothalamus function
	 
	

	鍺(G,Germanium)
(補充體內氧及抗癌)
	 
	可作氧的替代物,在血液中與紅血球結合,作為氧的運送與貯存oxygenation,促進能量之生產.energy ,同時亦有抗癌之功效nerves,skin
	 
	

	砷(Ar,Arsenic)
	 
	energy,nerves
	 
	

	銻Antimony
	 
	skin,detox,bowel function
	 
	

	錫(Sn,Tin)
(預防禿髮)
	 
	促進生長及減少禿髮nerves,muscles
	魚類及海產
	

	碳(C,Carbon)
 
	 
	energy,
life regulation
	 
	

	釩(Va,Vanadium)
(提高壓力承受度)
	 
	降低膽固醇,防止心臟病突發heart muscle
加強肝臟對葡萄糖糖之新陳代謝liver function,
	魚,大豆,玉米,橄欖油,亞麻油及花生
	

	鋁(Al,Aluminium)
 
	 
	nerves,thought regulation
	 
	


 

 
