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内容概要

维生素虽无法转换为人体的热能、肌肉或血液，但有特殊的两大效用。
    维生素不足时，会损及人体的健康。
例如，当人体内缺乏维生素A，眼睛要适应黑暗处的光线，就得花上很长的一段时间：维生素B群不足
时，嘴角将会发炎；维生素C不足时，牙龈则容易出血⋯⋯只要有足够的维生素，这些症状都是可以
预防的！
    维生素的另一个效用，就是大量摄取某些特定的维生素，将有助于促进身体的健康。
体内的维生素若是足够，不但不易感冒，很多成人慢性病皆可有效地防治。
    维生素虽然不是药物，但只要正确地摄取，也可以增强体力及提高持久力。
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作者简介

著者介绍
安田和人
1929年于东京都出生。
1955年从东京大学医学系毕
业，而后进东京大学附属医院第一内科任职。
1974年受聘
于帝京大学医学系，1980年任职于帝京大学临床病理学、
内科教授及中央检查部长。
1996年担任女子营养大学研
究所教授。
其所隶属的学会主要为日本临床病理学学会、
日本维生素学会、日本临床营养学会。
另外还任职于厚生
省第4、5次营养所用量策定研究委员，特定保健用食品
评价研究委员，脂肪性维生素综合研究委员，维生素B综
合研究员。
他可说是日本研究维生素的权威，著作有《维
生素有这样的功效》、《教导你必要的维生素》。
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第1章  依目的使用维生素健康法  发掘您所必需的维生素  消除疲劳、初充能量的维生素  舒缓压力、能
够使您冲劲十足的维生素  有效治疗感冒及头痛的维生素  让皮肤及头发更加光滑亮丽的维生素  提高记
忆力、增强脑力的维生素  消除筋骨肌肉酸痛的维生素  能够消除肥胖的维生素  能够治疗便秘的维生素
 能够减轻痛经的维生素  防止老化及老年痴呆症的维生素  预防脑神经衰弱及睡眠不足的维生素  保护
因饮酒过度受损的肝脏的维生素  预防手脚冰冷的维生素  治疗眼睛疲劳相当有效的维生素  怀孕及授乳
期间所需要的维生素  服用维生素时应注意的事项第2章  维生素的基础知识  维生素是生命之中不可欠
缺的营养素  摄取过多的维生素有没有什么害处呢？
  为何维生素不能遇热及遇水呢？
  维生素会马上被排出体外吗？
  若人体内的维生素不足会有什和以现象产生？
  维生素的单位及一日所需的分量  为了提高维生素的效果，必须在适当的时机摄取维生素  维生素与矿
物质有何不同？
  ⋯⋯第3章  依症状服用维生素特别有效第4章  维生素蕴含在丰富的饮食中第5章  13种维生素的介绍
第6章  维生素制剂的选择方法和服用方法特别关注维生素的所需量、饱和量、常用量维生素的重要资
讯
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章节摘录

　　第1章　依目的使用维生素健康法　　发掘您所必需的维生素　　现在的饮食无法摄取到充足的
维生素　　“只要每日正确无误地享用三餐，就可以摄取到充足、丰富的维生素”这句话早就过时了
！
因为现代人食用过多的食品添加剂以及加工制品，原本蕴含在食物内的维生素早已荡然无存，再加上
胃肠的吸收率大幅度地降低，我们根本无法摄取到应有的维生素。
　　刊载在食品制造成分表中的维生素数值，其可信度也令人质疑，同时现代人偏好食用外观漂亮、
没有涩味的蔬菜，一味偏食的结果，当然就不像以前的人一样，可以均衡地获取营养。
　　近几年来，随着在外就餐人口的大量增加，偏好快餐店内汉堡、薯条等食品的大有人在，正因为
饮食文化的剧变，想要摄取到充足的维生素就更难了。
但是，为了抵抗大气的污染，以及解除生活的压力，硕果仅存在人体内的少许维生素，却越来越不够
了⋯⋯　　以上种种的弊病，使这个“温饱的时代”隐藏着维生素不足的危机！
　　维生素的两大效用　　维生素虽无法转换为人体的热能、肌肉或血液，但有特殊的两大效用。
　　维生素不足时，会损及人体的健康。
例如，当人体内缺乏维生素A时，眼睛要适应黑暗处的光线，就得花上很长的一段时间；维生素B群不
足时，嘴角将会发炎；维生素C不足时，牙龈则容易出血⋯⋯只要有足够的维生素，这些症状都是可
以预防的！
　　维生素的另一个效用，就是大量摄取某些特定的维生素，将有助于促进身体的健康。
体内的维生素若是足够，不但不易感冒，很多成人慢性病皆可有效地防治。
　　维生素虽然不是药物，但只要正确地摄取，不仅对健康有很大的助益，也可以增强体力及提高持
久力。
　　它们虽谈不上能治疗重大疾病，但只要是针对因身体不适或因压力而引发的症状，维生素都可以
达到治疗的效果。
　　了解自己体内所不足的维生素　　各种各样的维生素对健康的维持相当重要，但究竟要摄取多少
呢?其实，维生素摄取量依一个人的体质、活动量的不同而有所差异。
　　有些人因为偏食或是要控制热量，因而无法充足地摄取维生素，这些特殊的人就可以有效地运用
维生素制剂。
　　维生素有其一定的所需量，这些所需量亦即维持健康身体所需的最低标准量。
而我们一天最好摄取3倍所需的维生素，如果对健康的助益仍不大，还可以视情况增加摄取量。
　　若是为了治疗疾病，也可以斟酌增加维生素的服用量，通常服用一个月的维生素制剂之后，大都
可以测出适合自己的摄取量（参照维生素的所需量、饱和量、常用量表）。
　　要维持健康的身体，当然也不能完全依赖服用维生素制剂。
最聪明的方法还是好好地调整每日的生活作息时间，以及多摄取蔬菜、水果，并适时地补充自己所不
足的维生素吧！
　　⋯⋯
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