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前言

正确摄取维生素，让你吃得营养又健康 在历史上，人类对于食物的要求，一直在改变；自上古时期到
现今社会，从狩猎到畜牧，人类对“吃”越来越讲究；不仅要吃得饱、吃得好，更要求吃得健康、吃
得营养；到底“营养”的定义为何?随着营养学的研究，人们对于营养知识知道得越来越多，越来越广
；而在这媒体、网络如此发达的新世纪，营养资讯随处可见，讯息的是与非、错与对，我们该如何判
断、选择? 随着社会的进步，人们生活条件和生活品质的提高，国人在营养学方面关注的议题，早已
经从往年的营养不良、疾病营养等消极方向进展到养身、排毒、预防疾病的积极课题。“营养”的定
义在改变，好的营养应能让我们心情愉悦、生命充满活力，达到身心平衡；到底该如何做才能达到真
正的饮食均衡，营养充足；除了基本的三大营养素要充足外，维生素、矿物质缺一不可；到底何谓维
生素，它在人体营养上又扮演着怎样的角色?“维生素”英文Vitamin，音译即是维他命，人们参考英
文译音，巧妙地命其名为维生素，顾名思义为维持生命的元素。维生素是维持身体生长与正常生命活
动所必需的一种有机化合物，它虽不能供给身体能量，但是在身体的能量转换和新陈代谢中却扮演着
举足轻重的脚色，营养学家也从探讨缺乏某种维生素所造成的疾病，发展到探讨维生素的治疗功能，
近几年来医学界掀起了“营养素的革命”，科学家们发现营养素背后竟藏着许多秘密，让人对于这个
名词又开始产生了无比的好奇。本书收集并整理了众多人对于维生素的疑惑，用问答的方式，理清读
者心中的疑问。书中清楚地介绍了各种维生素的功能及缺乏症，其中包括如何正确地补充维生素，该
如何补、要补多少?本书并寻找科学性佐证，让读者了解维生素在现今临床应用中的发展，内容翔实。
期待各位关心健康的读者能体会“为活得更好而吃，而非为吃而生活”。荣新诊所营养师 陈韵帆
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内容概要

《图解维生素实用全书》收集并整理了众多人对于维生素的疑惑，用问答的方式，理清读者心中的疑
问。书中清楚地介绍了各种维生素的功能及缺乏症，其中包括如何正确地补充维生素，该如何补、要
补多少？《图解维生素实用全书》并寻找科学性佐证，让读者了解维生素在现今临床应用中的发展，
内容翔实，期待各位关心健康的读者能体会“为活得更好而吃，而非为吃而生活”。
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作者简介

陈韵帆营养师，现为台湾荣欣诊所的营养师。
台湾私立静宜大学食品营养系毕业，国立中学大学食品科学生化及生物技术组硕士，曾担任国立台湾
大学附设医院基因医学部研究助理长达十五年。擅长营养学、临床营养学、分子生物学、蛋白质工程
、微生物检测及培养，以及食品化学等。
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书籍目录

PART　1　维生素的基本常识　001　维生素是什么?　002　维生素和维他命一样吗?　003　什么是水
溶性维生素?　004　什么是脂溶性维生素?　005　哪些日常食物中富含维生素?　006　食物中含的维生
素该如何保存?　007　合成的维生素可以代替天然的维生素吗?　008　选择维生素的4个正确观念　009
　维生素的正确保存方法　010　维生素B群的共同特性是什么?　011　维生素A和∥胡萝1、素有什么
关系?　012　怎么看市售维生素标示的剂量?　013　蔬菜水果和维生素锭可以互相代替吗?　014　用维
生素来取代均衡饮食会危害健康吗?　015　什么东西不能和维生素一起吃?　016　服用维生素也会过
敏吗?　017　有维生素F、G、I、J、L吗?PART 2  维生素该怎么吃？　018　什么人需要吃维生素?　019
　各种维生素的每日摄取量是多少?　020　摄取维生素时应该注意哪些事情?　021　维生素什么时候
吃效果最好?　022　生吃蔬菜可以增加血液中的维生素吗?　023　市售维生素C的料不能久放　024　
维生素吃多了反而会变成毒药　025　吃鱼可以补充维生素D　026　多吃绿色蔬菜可以补充维生素K
吗?PART 3　维生素的功能　027　美发、护发也需要维生素　028　避免精神紧张、帮助抗压的维生素
　029　明亮双眼的维生素　030　维生素也可以丰胸　031　维生素帮你提升免疫力、恢复疲劳　032
　延缓老化，维生素助你一臂之力⋯⋯PART　4　维生素对身体的好处PART　5　维生素的缺乏和过
量PART　6　特殊体质的人对维生素的需求
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章节摘录

书摘天然维生素的三大优点● 优点一：活性物质多 ●　　天然维生素处于自然状态，含有人工合成
维生素中所没有的活性物质，而人工合成的维生素只含有单一成分。● 优点二：更易被吸收 ●　　
人工合成的维生素不与蛋白质结合，而天然维生素是与蛋白质、脂质、碳水化合物及生物类黄酮等结
合的，更易被肌体吸收利用。● 优点三：较无副作用 ●　　天然维生素不易使胃肠出毛病，即使服
用超过推荐摄取量（RNI）的天然维生素，也不会引起副作用。不论是选购维生素保健品，或者是其
他种类的营养补充剂，都要摒除“贵就是好”的价格观念，而是要回到自己的需求和商品本身，以下
几点是选购保健品时必须注意的事项，希望能够帮助各位朋友摆脱广告词的迷惑。选购优质维他命的
四个正确观念1 真正的需求是什么 购买前最好能够多了解健康资讯、多搜集相关商品资讯，了解自己
缺乏的究竟是什么，再行购买，不要道听途说买了一堆却没有一样敢吃。2 是否有国家药监局相关字
号 不论是剂量比较低的“食品”，还是剂量高的“药品”，都须有国家药监局批准的“国食健字”或
“国药准字”字号才算有了基本保障。3 产品资讯是否标示清楚 举凡品名、成分、适用对象、使用方
法、保存方式、禁忌、容量、有效期限⋯⋯都必须详尽标示，如果是进口商品，必须有详细的中文标
示。尤其是选购维生素E选择维生素四个正确观念了解自己的需求， 选择标示清楚且有“ 国食健字” 
或“ 国药准字” 字号的， 才是优质维生素。

Page 6



《图解维生素实用全书》

编辑推荐

天天吃一颗综合维生素，真的能有益健康吗？《图解维生素》以浅显易懂的图解法，告诉你维生素的
功能与正确方法。有正确的观念，才能正确的摄取到完整的维生素。一次解答有关维生素的所有疑问
，本书将告诉你每一种维生素的利与弊，让你有效摄取维生素，安心服用维生素！
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精彩短评

1、是一本很好的书，很实用，对维生素的知识讲解的面面俱到，解除了我的很多疑惑，看后获益匪
浅，建议人手一册或一家一本。下载电子版的也可以，电子版的相对于纸板的只是少几幅插图，不影
响阅读，插图内容是重复的。
2、浅显易懂，适合段年龄层次。
3、对了解维生素有帮助.还可以.
4、这本书是我买书顺带着买的。增加购物金额。但我母亲很喜欢，她带小孩子，平日喜欢研究食物
的相关知识，对这本书挺满意的，我就送给她了。图文并茂，非常好。
5、贪便宜买了···印刷一般··都一般·呵呵
6、本以为这类书在阅读时会枯燥的很，但这本还不错呢，比想象中要好！
文字都略大些，可能是照顾老人的阅读方便，配图简易明了，阅读过程轻松舒服。
总之从对维生素的认识，了解，及摄入参考还是很有积极作用的。

是本好书，值得推荐！
7、家庭实用的一本书.
8、书如其名，很实用~~~~
9、长不少维生素方面的知识呢，价格还便宜，只有7.4
10、真的值得一看的图书
11、书的质量可以,但看过觉得太夸大和花俏了.
12、对于不了解维生素的人这是本很好的书,浅显易懂,很好理解.
13、建议每家人手一本，呵呵。。。
14、非常全面的一本了解维生素的书
15、不要白吃，不要乱吃，吃得要有效果，否则成毒药这本书我能学习到的知识点还是很多的，推荐
16、送女朋友了，反映不错，呵呵
17、从书的内容看不值书的定价，但打折买的就感觉物有所值了。内容还好。
18、书是彩色的，里面还有配套图片等，知识难度为中，一般人都能从中学到不少知识。
19、就是纸质量有待改善
20、书买来看后感觉还不错，因为在我们现在的生活环境，真的不是很好！所以平时在工作中出现一
些头疼脑热的，感觉身体不舒服，其实是维生素摄入不足+身体免疫力下降的原因。书的实用性还是
比较强的。如果能针对食物的辅助摄入可能会更好。
21、养生推介，值得一看。
22、纸的质量一般属于那种很轻的书。但是内容很好。任何维生素都简单的介绍包括什么情况下维生
素开始流失，比如面对电脑3小时维生素a 就开始减少。还有很多相关知识都是平时我们大家应该注意
的。我妈读了10遍这本书。推荐推荐。
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