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眼 睛 構 造


 

* 眼睛就像攝影機，使我們能感受外界的影像。



 

* 攝影機的構造大約有遮光罩或帷幕、鏡頭、光圈、鏡片、暗箱、底片或感光晶

 片，線路，記憶體和微處理器。



 

* 眼睛也有類似的構造。眼瞼和結膜就相當於遮光罩、帷幕，角膜就相當於鏡頭

 ，瞳孔就相當於光圈，水晶體就相當於伸縮鏡片，玻璃體就相當於暗箱，視

 網膜就相當於底片或感光晶片，視神經就相當於線路，而腦子裡的視覺中樞

 就相當於記憶體和微處理器。



 

* 眼球內部還有脈絡膜，負責滋養視網膜。睫狀體則分泌前房水，以滋養水晶體

 及角膜，又有收縮功能，以調節水晶體的弧度和屈光度。



 

* 形成眼球壁的叫鞏膜，鞏膜上附著多條肌肉，負責維持眼睛位置及眼球運動。



 

* 眼球表面結膜及眼瞼有負責生成淚液的腺體。眼窩外上方則有製造大量淚水

 的主淚腺。淚液沖洗、滋潤眼球後，經由眼內角的鼻淚管流到鼻腔去。



怎 樣 吃 對 眼 睛 好？


 

富含這些營養的食物有胡蘿蔔，南瓜，蕃薯，菠菜，綠花椰菜，枸杞，蕃

 茄，木瓜等黃紅色和深綠色蔬果（維生素A、C、E、b 胡蘿蔔素、葉黃素、玉

 米黃質）；牛奶（維生素A）；植物油（維生素E）；深海魚類如鮪魚、鮭魚

 （DHA、維生素A、高密度脂蛋白）；各種植物的種子如核桃、松果（維生素

 E）；牡蠣，全榖類如糙米飯（鋅）等等。



 

防治白內障，若身體狀況許可的話，應多攝取含維生素C、E、葉黃素、玉米

 黃質的食物。預防視網膜黃斑部病變，若身體狀況許可的話，應多攝取含維

 生素A、C、E、b 胡蘿蔔素、葉黃素、玉米黃質、DHA、鋅離子、高密度脂蛋

 白的食物。



 

食物應多生鮮，烹調宜蒸煮，應避免油炸、燒烤等促使人體老化的烹調方式

 和煙燻、醃漬等食物。



Company Logo

護眼營養素

◎吃出明亮好眼睛：
 維生素Ａ、Ｃ、Ｂ群，是對眼睛健康相當重要的營養成分，因此，只要注

 重日常飲食種類的均衡，並配合正常作息與用眼習慣，就能擁有健康明亮
 的雙眼喔。

◎我該吃什麼呢 ?


 
維生素A、C、E、b 胡蘿蔔素、葉黃素、玉米黃質
 胡蘿蔔，南瓜，蕃薯，菠菜，綠花椰菜，枸杞，蕃茄，木瓜等黃紅色和深綠色蔬果


 

維生素E  植物油，各種植物的種子如核桃、松果


 

維生素A 牛奶


 
DHA、維生素A、高密度脂蛋白  深海魚類如鮪魚、鮭魚


 

鋅 牡蠣，全榖類如糙米飯



我們要如何保護眼睛---飲食上


 

哪些食物對視力保健有益？


 

眼睛所特別需要的營養素是：


 

維生素A 、 β-胡蘿蔔素


 

維生素B群(B1、B2….)


 
綜合抗氧化劑

 
（VitC,E）


 

花青素、玉米黃素


 

DHA


 

礦物質—鈣、鋅



維生素A、β-胡蘿蔔素

1.維生素A與視網膜感光有直接的關係，為構成視
 紫質的成分，是和視力直接相關的營養素，使眼
 睛在昏暗中仍可以看清景物，並且是維持上皮細
 胞的完整，保護細胞的重要角色。

2.β-胡蘿蔔素能在體內轉換成維生素A。
不僅成長中的孩童需要，對於長期配戴隱形眼

 鏡、注視電腦而感到眼睛乾澀、可能罹患乾眼維
 生素A為脂溶性，攝取過多易於體內囤積造成中

 毒現象，而β-胡蘿蔔素在體內可以轉化成維生素
 A，有抗氧化功能，可延緩老化問題。



富含維生素A
 

、β-胡蘿蔔素的食物


 

食物來源



 
魚肝油、牛奶、肝臟、蛋黃及深綠色蔬菜。



 
紅色或黃色蔬果，例如：胡蘿蔔、番茄、南瓜、芒

 果。深綠色蔬菜、黃綠紅色蔬果、例如
 ：蕃薯葉、芥蘭、青江菜、花椰菜。



 
維生素A為脂溶性，攝取過多易於體內囤積造成中毒現

 象，而β-胡蘿蔔素在體內可以轉化成維生素A，以橘
 色或紅色蔬果含量最豐富，



維生素A、β-胡蘿蔔素

1.維生素A:動物肝臟、蛋黃、魚油、菠菜、青江
 菜、綠色花椰菜、芒果等。

蛋黃

菠菜
青江菜

豬肝
綠色花椰

http://tw.wrs.yahoo.com/_ylt=A3eg8_mQ5P1MM0kBrTx21gt./SIG=126qs6u7d/EXP=1291793936/**http%3A//images.qqyy.com/0906/02/0211d0b681fed9a.jpg


維生素A、β-胡蘿蔔素
2.β-胡蘿蔔素:食物來源以橘色或紅色蔬果含量最

 豐富，如：番茄、南瓜、木瓜、地瓜、枸杞等，
 因有抗氧化功能，可延緩老化問題。

番茄
木瓜

南瓜

地瓜 枸杞

http://tw.wrs.yahoo.com/_ylt=A3eg8_luqfRMKSYAFPR21gt./SIG=12b5r9gnt/EXP=1291188974/**http%3A//www.d288.com/uploadfile/200906/23/1543533565.jpg
http://tw.wrs.yahoo.com/_ylt=A3eg8_k9qvRMKSYA1Bx21gt./SIG=12h6lcq95/EXP=1291189181/**http%3A//farm4.static.flickr.com/3663/3606691795_04f7321962.jpg
http://tw.wrs.yahoo.com/_ylt=A3eg8_j5qfRMylsB3SB21gt./SIG=128osf0qp/EXP=1291189113/**http%3A//pic.newssc.org/0/10/25/79/10257954_860392.jpg


維生素B群


 
維生素B1、B2可維護視神經、角膜的健康，維生

 素B12則可預防眼睛神經的傷害


 

糙米、五穀飯、麥片、堅果類食物等。深綠色蔬
 菜也富含，如：蘆筍、芥蘭菜。牛奶也富含維生
 素B2，多喝牛奶也可以攝取到豐富的鈣質。

五穀飯
麥片

蘆筍

http://tw.wrs.yahoo.com/_ylt=A3eg8_c6rvRMEwIArF121gt./SIG=12aqibur8/EXP=1291190202/**http%3A//hercafe.yam.com/i/imagepool/200751192252234.jpg
http://tw.wrs.yahoo.com/_ylt=A3eg8_eBrvRMshkAQnl21gt./SIG=12i2t8sg4/EXP=1291190273/**http%3A//baike.cakeok.cn/uploads/201001/1263974795ZvdeHfdE_s.jpg
http://tw.wrs.yahoo.com/_ylt=A3eg8_jWrvRMvlQBf.R21gt./SIG=14ao9nfgp/EXP=1291190358/**http%3A//cn.made-in-china.com/image/2f0j01cCHTVZvlfgqJM/%25E5%2586%25B7%25E5%2586%25BB%25E8%258A%25A6%25E7%25AC%258B.jpg


維生素B群


 

維生素B群（尤其是維生素B1﹑B2﹑B12）與視
 神經的健康與保護角膜有關。缺乏容易造成神經

 炎及神經病變
 

，並容易畏光﹑流淚﹑視力模糊。


 

維生素B1、B2可維護視神經、角膜的健康，維生
 素B12則可預防眼睛神經的傷害，多存在全穀類

 食物中，

http://www.healthhouse.com.tw/info/vitamins/intro.htm


富含維生素B群(B1、B2….)的食物


 

最好來源如糙米、五穀飯、麥片、堅果類食物
 等。


 

深綠色蔬菜也富含，如：蘆筍、芥蘭菜。另外、
 牛奶也富含維生素B2。



維生素B群


 
維生素B1、B2可維護視神經、角膜的健康，維生

 素B12則可預防眼睛神經的傷害


 

糙米、五穀飯、麥片、堅果類食物等。深綠色蔬
 菜也富含，如：蘆筍、芥蘭菜。牛奶也富含維生
 素B2，多喝牛奶也可以攝取到豐富的鈣質。

堅果類 牛奶 芥蘭菜芥蘭菜芥蘭菜

http://tw.wrs.yahoo.com/_ylt=A3eg8_fDsPRM.vAA9VR21gt./SIG=12thd2cs4/EXP=1291190851/**http%3A//news.xinhuanet.com/life/2008-11/26/xin_13211052610208121040517.jpg


綜合抗氧化劑(維生素C,E) 


 

維生素C具有抗氧化作用，可以保護眼睛避免在
 強烈太陽光、紫外線、電視及電腦輻射線干擾下
 的氧化傷害。


 

如：柑橘類、芭樂、奇異果等。

橘子 柳丁

芭樂

奇異果

http://tw.wrs.yahoo.com/_ylt=A3eg8_nmvvRMK0kAkfd21gt./SIG=125nbqs3c/EXP=1291194470/**http%3A//www.flickr.com/photos/cutymouse/273135656/
http://tw.wrs.yahoo.com/_ylt=A3eg8_m2RfdMk1gBN2p21gt./SIG=12a6fsebn/EXP=1291360054/**http%3A//pic2.nipic.com/20090420/1316358_141409046_2.jpg


綜合抗氧化劑 （VitC,E）


 
具有抗氧化作用，可以保護眼睛避免在強烈太陽

 光、紫外線、電視及電腦輻射線干擾下的氧化傷
 害。


 

維生素C常存在水果中，如：柑橘類、芭樂、奇
 異果等。


 

維生素E則可以由全穀類、堅果類、深綠色蔬菜、
 油脂類等補充。



綜合抗氧化劑(維生素C,E)


 

維生素E具有抗氧化作用，可以保護眼睛避免在強
 烈太陽光、紫外線、電視及電腦輻射線干擾下的

 氧化傷害。


 

維生素E則可以由全穀類、堅果類、深綠色蔬菜等
 補充。

全穀類 堅果類 深綠色蔬菜

http://tw.wrs.yahoo.com/_ylt=A3eg8_c6rvRMEwIArF121gt./SIG=12aqibur8/EXP=1291190202/**http%3A//hercafe.yam.com/i/imagepool/200751192252234.jpg


葉黃素、玉米黃素


 
葉黃素、玉米黃素屬於類胡蘿蔔的一種


 

眼睛黃斑部的組成份之ㄧ，黃斑部退化會影響感
 光細胞，使視力大受影響，看不清楚事物。多攝
 取葉黃素可減緩黃斑部退化

 
。


 

如：菠菜、芥蘭菜、南瓜、綠色花椰菜、奇異果
 等、

 
枸杞。

奇異果南瓜芥蘭菜菠菜

http://tw.wrs.yahoo.com/_ylt=A3eg8_j5qfRMylsB3SB21gt./SIG=128osf0qp/EXP=1291189113/**http%3A//pic.newssc.org/0/10/25/79/10257954_860392.jpg


◎ 花青素


 
眼睛的視紫質會影響眼睛代謝，而視紫質又與感

 光有關，可形成大腦對光線產生感受，所以視紫
 質不足，眼睛感光能力變差，而影響視力，看不
 清事物。食物中的花青素，是影響視紫質再生的
 重要物質，對視覺敏銳有幫助。也是一種抗氧化
 劑，幫助眼睛微血管不受自由基破壞。


 

食物來源：紅紫色的蔬果，如：山桑子、藍莓、
 葡萄、等。



花青素


 
花青素，是影響視紫質再生的重要物質，對視覺

 敏銳有幫助。也是一種抗氧化劑，幫助眼睛微血
 管不受自由基破壞。


 

食物來源：紅、紫色的蔬果，如：山桑子、藍
 莓、葡萄、黑莓、茄子、紫色高麗菜等。

藍莓
茄子

葡萄紫色高麗菜

http://tw.wrs.yahoo.com/_ylt=A3eg8_mLS_dMWj8BgAx21gt./SIG=12kmnkunj/EXP=1291361547/**http%3A//image.rayli.com.cn/2007-10-26/images/2007102695516572.jpg
http://tw.wrs.yahoo.com/_ylt=A3eg8_nHS_dMaFYBxFN21gt./SIG=144t3175s/EXP=1291361607/**http%3A//www.wallcoo.com/photograph/fruit_Blueberry_bilberry/images/fruit_Blueberry_bilberry_wallpapers_1DU005.jpg
http://tw.wrs.yahoo.com/_ylt=A3eg8_knTvdMFmYBoHl21gt./SIG=1250r01vq/EXP=1291362215/**http%3A//www.flickr.com/photos/shiringe/3467649652/


山桑子(Bilberry)萃取物

山桑子(Bilberry)或稱歐洲藍莓、越橘，主要產於北歐、美國的北方及加

 拿大。

§山桑子含有一種具強效的天然抗氧化劑，花青素

 
(Anthocyanosides

 
)。

成熟的山桑子會含有15種以上花青素成份。

§花青素是一種生物類黃酮複合物(Bioflavonoids)，生物類黃酮並非單一
成份，而是集合了許多種以上的化合物的總稱。生物類黃酮就是形成蔬
菜及水果顏色的來源。在甜菜、蕃茄、茄子、黑櫻桃、葡萄，都是含有大
量花青素的植物。

§二次大戰期間，英國空軍的飛行員在夜間服勤時會食用山桑子來增強視
力，使得山桑子的效果廣為人知。

§醫學研究證實山桑子可加速視紫質(Rhodopsin)重生的能力，除了對於視
覺敏銳度有提升的作用之外，還可以增加眼部血液循環，把氧氣及滋養物
迅速輸送到眼睛。

§根據醫學研究報導發現，山桑子中的「花青素」不只可以用在眼睛，也可
以應用於包括壞血病、泌尿系統方面的感染、靜脈曲張、長期糖尿病患者
的血管病變。



★ 含有豐富的花青素，擁有強力的抗氧化的效果

★ 協助提升視力與眼部血管健康

★

 
花青素可增進夜間視力，改善視覺的敏銳度和夜盲症

★ 可加速視紫質(Rhodopsin)重生的能力，以促進視覺敏銳度

★ 增加眼部血流循環並改善眼睛疲勞

★ 花青素可減緩黃斑部退化

洛神花(Roselle)萃取物



DHA


 

為視網膜構造成分之ㄧ，可促進眼睛桿狀細胞的
 生長，對於兒童神經系統和視網膜發育有影響，
 在發育期一定要足量攝取，來源如：鮭魚、鮪

 魚、鯖魚等深海魚。


 

富含DHA的食物
 來源如：鮭魚、鮪魚、鯖魚等深海魚。



DHA 


 

DHA為視網膜構造成分之ㄧ，可促進眼睛桿狀細
 胞的生長，對於兒童神經系統和視網膜發育有影
 響，在發育期一定要足量攝取。


 

如：鮭魚、鮪魚、鯖魚等深海魚。

鯖魚鮭魚 鮪魚

http://tw.wrs.yahoo.com/_ylt=A3eg8_mrT_dMw0kBFTt21gt./SIG=12obrglgr/EXP=1291362603/**http%3A//p9.p.pixnet.net/albums/userpics/9/9/1825099/4a7aedbebec54.jpg


鈣


 

鈣
 

青少年如果缺乏鈣質（眼球的彈性就容易缺
 乏

 
，也容易使近視越來越嚴重) 


 

乳品是最好的鈣質來源也富含維生素B2 

優酪乳牛奶 優酪

http://tw.wrs.yahoo.com/_ylt=A3eg8_fDsPRM.vAA9VR21gt./SIG=12thd2cs4/EXP=1291190851/**http%3A//news.xinhuanet.com/life/2008-11/26/xin_13211052610208121040517.jpg
http://tw.wrs.yahoo.com/_ylt=A3eg8_eXUfdMAIoAh5521gt./SIG=12gvlhblk/EXP=1291363095/**http%3A//www.caimai.cc/cover/medium/200904/4378-1231780808.jpg


鋅


 

鋅參與維生素A的新陳代謝﹐也與免疫功能的維
 持有關。


 

海產
 

、肝臟、蛋黃、乳品等也都是富含鋅的食
 物。

乳製品蛋黃牡蠣 蛤蜊

http://tw.wrs.yahoo.com/_ylt=A3eg8_kfU_dM3VwBDNdt1gt.;_ylu=X3oDMTBzMWc1bzJkBHBvcwM4OQRzZWMDc3IEdnRpZANUV0MwMDFfNjk-/SIG=1k7c5uekm/EXP=1291363487/**http%3A//tw.image.search.yahoo.com/images/view%3Fback=http%253A%252F%252Ftw.image.search.yahoo.com%252Fsearch%252Fimages%253Fp%253D%2525E7%252589%2525A1%2525E8%2525A0%2525A3%2526js%253D1%2526b%253D81%2526ni%253D20%2526ei%253Dutf-8%2526pstart%253D1%2526fr%253Dyfp%26w=400%26h=533%26imgurl=image.39.net%252F095%252F11%252F366989_p_2668.jpg%26rurl=http%253A%252F%252Ffood.39.net%252Fdzys%252Fnanys%252Fsyys%252F095%252F12%252F870806.html%26size=24k%26name=366989%2Bp%2B2668%2Bjp...%26p=%25E7%2589%25A1%25E8%25A0%25A3%26oid=22be28b843b2e87c%26fr2=%26no=89%26tt=620423%26b=81%26ni=20%26sigr=11lbok7ca%26sigi=1151h83pv%26sigb=13c0vk8nl&type=JPG
http://tw.wrs.yahoo.com/_ylt=A3eg8_fDsPRM.vAA9VR21gt./SIG=12thd2cs4/EXP=1291190851/**http%3A//news.xinhuanet.com/life/2008-11/26/xin_13211052610208121040517.jpg


◎ 葉黃素、玉米黃素


 

葉黃素屬於類胡蘿蔔的一種，是眼睛黃斑部的組
 成份之ㄧ，黃斑部退化會影響感光細胞，使視力
 大受影響，看不清楚事物。平日多攝取葉黃素可
 減緩黃斑部退化。


 

富含葉黃素、玉米黃素的食物如：菠菜、芥蘭
 菜、南瓜、綠色花椰菜、奇異果等。



★ 為天然抗氧化物質，能抵抗自由基，協助延緩眼睛的退化

★ 能降低自由基的產生、預防白內障、黃斑區退化等眼疾

★ 經由口服補充能有效改善黃斑區退化

★ 葉黃素能幫助眼睛吸收藍光，避免藍光對眼睛的損害

★ 玉米黃素能減小眼球蛋白的氧化強度

葉黃素
 

(Lutein)
＆

玉米黃素(Zeaxanthin)



葉黃素
 

(Lutein) 和
 

玉米黃素
 

(Zeaxanthin)為同素異構物，
分子量完全相同，只有最末端苯環裡的碳鍵位置有所不同

Lutein

Zeaxanthin



Lutein
 

Ester由於是以脂肪酸的型式存在，無法直接被小腸吸
 收，必須依賴胰臟分泌脂分解酶，把大分子分解成小分子後，
 才能被人體吸收，但消化能力的強弱則因人而異。

市面上大多數的葉黃素產品都是使用Lutein
 

Ester，所以通常
 這類的產品都一定要在飯後使用，配合食物中其他的油脂類一
 起消化，吸收效果才會比較好。本身消化比較不佳的人，如中
 老年人、或腸胃不好的人，不建議使用Lutein

 
Ester，吃了可

 能感覺不出什麼明顯的效果。



若葉黃素攝取不足，常見的眼疾有：

白內障
 

乾眼症
青光眼

 
黃斑退損症

高度近視
 

飛蚊症
假性近視

 
視網膜剝離

老花眼
 

糖尿病視網膜變性症
眼睛疲勞

 
視網膜中央靜脈分枝阻塞

研究顯示，葉黃素高含量食物的攝取，有助於降低、延緩
 眼睛的老化、退化、病變，以及減少眼疾的發生率，也可
 以保護視網膜免於紫外光以及藍光所引起的傷害。



CROCETINCROCETIN 
超 級 葉 黃 素超 級 葉 黃 素

保 眼 素 材



什 麼 是什 麼 是 C r o c e t i n  ? ?C r o c e t i n  ? ?



 

別名：黃梔配質、藏紅花酸、番紅花酸、西紅

 花酸



 

分子較小的類胡蘿蔔素，人體能快速的吸收



 

萃取自於黃梔子果實，也存在於番紅花或含羞

 草葉枕中



 

其眼睛保健、抗氧化功效更勝於葉黃素，在日本被

 譽為「超級葉黃素」！



★來自黃梔子的天然抗氧化物

★為分子量較小的類胡蘿蔔素，因此人體能快速吸收

★能舒緩眼睛疲勞、乾澀、模糊等症狀

★能對抗飛蚊症、白內障、乾眼症、青光眼等眼部疾病

★在體內能被轉換成眼睛所需的維他命A

★能經由增進氧氣傳輸、消炎以及抗氧化作用來保護眼睛、維護健康

黃梔配質(Crocetin)



CROCETINCROCETIN

保護眼睛
促進氧氣傳輸

舒緩關節炎
抗發炎

預防心血管疾病
降低膽固醇、降血壓

抗癌
抗氧化

抗胰島素不敏感症
抗氧化

主 要 功 效



超 級 葉 黃 素  
預 防 、 治 療 眼 疾


 

Crocetin保護眼睛主要功效來自於它的
 促進氧氣循環與抗氧化功能


 

舒緩眼睛疲勞、乾澀、模糊，以及飛蚊症、白內
 障、老花眼、乾眼症、青光眼、散光等眼部疾病
 之症狀。


 

具有促進恢復眼睛疲勞的作用

Crocetin能減緩眼睛疲勞時水晶體的震動


 

改善眼睛血流及緩和發炎症狀



高 眼 壓 兔 子 試 驗

德州農工大學醫學院
Xuan

 

et al., 1999, Journal of Ocular Pharmacology

Control



 

Crocetin能增進血液循環、氧氣與養分傳輸



 

缺血性、退化性眼疾源自於眼部血液循環惡化



 

可用於治療相關之眼疾，如青光眼



 

相較於Crocin，

 Crocetin效果更快速！

10 mg/kg ip

視網膜電圖b波

 
復原試驗

每點六隻兔子



預 防 、 治 療 眼 疾


 

超級葉黃素Crocetin/Crocin

改善局部血液循環


 

恢復受損的視網膜和視神經功能

 
(Intl patent) 

改善視神經缺血缺氧狀態


 

改善慢性高眼壓兔眼視網膜視神經的缺血狀態


 

Crocin
 

與
 

藏紅花萃取物

可治療視網膜病變與老年黃斑病變

降低自由基對青光眼視網膜神經的損傷

Intl Patents WO 2001/085183 20011115,  NUTRICIA  et al.,

 
http://www.florahealth.com
http://tw.myblog.yahoo.com/abyss-energy/



預防、治療眼疾



 

Crocetin為維他命A的前驅物

維他命A則是視網醛

 
、內視紫質的前驅物

 
(Wilkins et al., 1978, 

Simon Fraser University, Canada)



 

保健應用：

建議搭配：花青素類：洛神萃取物、葉黃素

可作為改善眼疲勞的健康飲



 

安全性：

黃梔子為天然食用色素的原料，歷史悠久，

因此其安全性無疑。



礦物質---鈣質


 
電腦族群亦應注意礦物質中的鈣

 
、鋅等礦物質的

 充分攝取。有研究指出，由於青少年如果缺乏鈣
 質（眼球的彈性就容易缺乏

 
，也容易使近視越來

 越嚴重) 乳品是最好的鈣質來源也富含維生素
 B2，這些都是國人最容易缺乏的營養素。


 

鈣---深綠色蔬菜、牛奶、豆腐、豆漿、芝麻、金
 針、木耳、九層塔、小魚乾、鮭魚



鋅和銅都是超氧化物歧化酵素（SOD）的組
 成。超氧化物歧化酵素能有效中和氧的自由基，

 增強抗氧化防禦系統。

★補充眼睛所需的礦物質鋅

★鋅為許多抗氧化酵素的輔助因子之一，能協助清除自由基

★經由飲食補充的鋅可降低黃斑區退化的風險

★當人體缺乏鋅的時候，可能會導致黃斑部退化

葡萄糖鋅(Zinc Gluconate)



礦物質---鋅


 

鋅參與維生素A的新陳代謝﹐也與免疫功能的維
 持有關。海產

 
、肝臟、蛋黃、乳品等也都是富含

 鋅的食物。


 

鋅---五穀雜糧的種籽或果實、花生、芝麻、蓮
 子、核桃。


 

麥芽、南瓜籽、糙米、豆莢、全穀類、海產食物



日常保健飲品DIY



枸杞茶


 

作用：枸杞子具有明目補血作用，且含有豐富維
 他命A前驅物及B群成分。


 

材料：枸杞子30粒


 
作法：枸杞子沖熱開水當茶飲用。



枸杞決明茶


 

作用：枸杞子滋陰明目補血、加上決明子

之清肝明目、便秘。

最適合眼睛乾澀、有分泌物、便祕傾向、心情煩
 躁者多喝此茶。


 

材料：枸杞子30粒、決明子半茶匙


 

作法：枸杞子加入炒黑決明子，用熱開水沖泡當
 茶飲用。



守護靈魂之窗  
才能欣賞美麗多彩的世界



彩虹攝食原則

除了力行蔬果天天5、7、9外，更需
 注意多攝取各種顏色的蔬菜水果，因為各
 種顏色的蔬果中富含了各種可以預防疾病
 的維他命及礦物質。

蔬果的顏色大致可分為紅、橙黃、
 綠、藍紫、白等顏色，好像雨後的彩虹一

 樣，如果我們每天能夠均衡攝取到這七種
 顏色的蔬菜和水果，就可以維持身體健

 康，這個攝食原理叫做彩虹攝食原則。





蔬果的彩虹攝食原則

紅色蔬果:

草莓、蔓越苺、紅櫻桃、紅
 葡萄、甜菜根、紅甜椒、蕃
 茄、紅色蘋果、紅西瓜、紅
 葡萄柚、石榴、覆盆子、紅
 洋蔥、紅色洋山芋

0

10

20

30

40

50

60

70

80

90

第一季 第二季 第三季 第四季

東部

中部

北部



紅色蔬果健康價值
 

: 


 

紅色食物大多富含維生素A、胡蘿蔔素、花青
 素和茄紅素等營養素


 

維護血管彈性，使血液循環良好，臉色自然紅
 潤，腦部血液暢通，記憶力也會變好



黃色或橙色蔬果:

胡蘿蔔、橘子、柳橙、木瓜、南瓜、地瓜、哈密
 瓜、蕃薯、葡萄柚、杏仁、黃玉米、檸檬、芒果、

 鳳梨、金色奇異果、黃豆、黃甜椒、黃番茄、水蜜
 桃、黃番茄、黃色蘋果



黃色或橙色蔬果健康價值:


 

黃色食物，多為五穀根莖澱粉類，例：地
 瓜、薏仁等。


 

主要含澱粉和糖，是能量的主要來源，人體
 若多攝取五穀類食物，獲得足夠的能量，以
 利內臟器官運作。


 

含抗氧化物質，如維生素C及胡蘿蔔素。



綠色蔬果:

蔥、菠菜、油菜、芥藍菜、青江菜、大黃瓜、

青椒、高麗菜、空心菜、花椰菜、芹菜、蘆筍

、奇異果



綠色蔬果健康價值:



 
綠色食物，尤其是深綠色食物，含有粗纖維、維生素A、

 B群、C。



 
維生素C是一種重要的抗氧化劑，幫助減低某些癌症和慢

 性病的發生率。



 
維生素A可強化眼睛功能。



 
維生素B群參與了能量代謝作用，與肝臟細胞營業素新陳

 代謝有關。



 
多吃綠色蔬果可滋養肝臟、膽、眼睛、筋骨肌肉等，可

 說有百益而無一害。



紫色或藍黑色蔬果:

葡萄、葡萄乾、藍莓、茄子、加州李、桑椹、

香菇、海帶、髮菜、黑木耳



紫色或藍黑色蔬果健康價值:



 
此類食物大多富含礦物質與微量元素，例如：香菇富含

 多醣體，有抑制腫瘤的作用，可增加細胞免疫。

上述舉例食物都含有不少的鈣、鐵、硒的元素，對骨骼
 成長非常有幫助，適量攝取能提昇免疫力。



 
有助加強記憶力、抗老化、降低癌症發生率功能。



白色蔬果:

白蘿蔔、冬瓜、竹筍、洋菇、金針菇、香蕉

、芭樂、西洋梨



白色蔬果健康價值:



 
冬瓜含水份及水溶性纖維，可滋潤皮膚。



 
竹筍含粗纖維，能加速大腸蠕動、幫助排便、降

 低癌症發生率、促進心臟健康、維持膽固醇指數
 正常。



色彩 蔬果種類 營養成分 健康價值

藍色
及
紫色

藍莓、葡萄、葡萄乾、

 
黑苺、茄子、梅子、梅

 
乾、黑豆、黑木耳、紫

 
色甜椒、乾李子、紫色

 
山藥、桑葚

類胡蘿蔔素、花青素、維他素

 
C、維他素A 、葉酸、綠櫞

 
酸、兒茶素、類黃酮、酚類

含有不同程度可促進健康之植物性化學成

 
分。

‧降低癌症發生率
‧抗老化
‧促進尿道系統健康
‧加強記憶力及腦部功能

綠色 綠花椰菜、青江菜、四

 
季豆、黃瓜、青椒、奇

 
異果、綠色西洋梨、甘

 
藍、菠菜、蘆筍、豌

 
豆、白菜、蔥、酪梨、

 
青蘋果、綠色葡萄

類胡蘿蔔素、吲哚類

 
(indoles)、蘿蔔硫素、異硫

 
氫酸鹽(isithiocy)、含硫有機

 
化合物(麴氨基硫、硫辛酸)、

 
薑黃素、葉黃素、兒茶素、玉

 
米黃質、葉酸、維他素C、類

 
黃酮、萜烯類、多酚類

含黃色質及其他物質，具抗氧化效果。

‧降低乳癌、肺癌、子宮頸癌及各種癌症

 
發生率
‧促進視覺健康(減低黃斑退化及白內障)
‧強健骨骼及牙齒

白色 洋蔥、大蒜、韮黃、大

 
豆、白蘿蔔、草菇、杏

 
仁、馬鈴薯、香蕉、梨

 
子、甜桃、棕皮西洋

 
梨、白色花椰菜、白色

 
山藥、白玉米、白水蜜

 
桃

含硫有機化合物、維生素C、

 
薑黃素、蒜素、檸檬素、萜烯

 
類、皂角甘、木質素、類黃

 
酮、檞黃素、多醣體

白色、棕色及褐色蔬果中含有不同量之植

 
物性化學成分。包括蒜素等。

‧降低癌症發生率
‧促進心臟健康
‧調節膽固醇指數



色彩 蔬果種類 營養成分 健康價值

黃色
及
橘色

胡蘿蔔、橘子、柳橙、

 
木瓜、南瓜、地瓜、哈

 
密瓜、蕃薯、葡萄柚、

 
杏仁、黃玉米、檸檬、

 
芒果、鳳梨、金色奇異

 
果、黃豆、黃甜椒、黃

 
番茄、水蜜桃、黃番

 
茄、黃色蘋果

類胡蘿蔔素、玉米黃質、薑黃

 
素、花青素、檸檬素、萜烯

 
類、皂角甘、木植素、異黃

 
酮、維他命C、類黃酮素、葉

 
黃素、葉酸、茄紅素、薑黃素

含不同量之抗氧化物質，如維生素C及類

 
胡蘿蔔素、類生物黃酮素，具有增進健康

 
之功能。

‧抗氧化
‧保護眼睛，避免紫外線及自由基傷害

紅色 草莓、蔓越苺、紅櫻

 
桃、紅葡萄、甜菜根、

 
紅甜椒、蕃茄、紅色蘋

 
果、紅西瓜、紅葡萄

 
柚、石榴、覆盆子、紅

 
洋蔥、紅色洋山芋

類胡蘿蔔素、茄紅素、花青

 
素、紫甜菜素、檞黃素、酚

 
酸、鞣花酸、葉酸、維他素

 
C、維生素A、萜類

 
（terpenoid）、類黃酮素、苯

 
甲酸、兒茶素（EGCG）

含特殊植物性化學成分，包括茄紅素及花

 
青素。

‧降低乳癌、肺癌、攝護腺癌、胰臟癌、

 
食道癌、口腔癌、子宮頸癌及其他癌症發

 
生率
‧促進心臟健康
‧提升記憶力
‧促進尿道系統健康



天天五蔬果(三蔬二果)，我有一套！

1. 午餐、晚餐記得多吃蔬菜 中餐便當中的蔬菜量較少，一定要

 吃，晚餐可多攝取蔬菜以補中餐之不足。

2. 養成飯後吃水果的好習慣 中午在學校吃便當，可以帶個水

 果，或是削好放在保鮮盒中，當作飯後水果或點心。

3. 減少肉類增加蔬菜 多吃蔬菜少吃肉類，可減少脂肪、膽固醇

 的攝取，增加膳食纖維，有益身體健康。

4. 將蔬菜水果當點心 嘴饞時，可以自製蔬果汁取代飲料，連渣

 一起喝，增加膳食纖維的攝取；或將水果切成片或切塊，當點

 心食用。

5. 蔬菜、水果不可互相替代 蔬菜、水果所含的維生素與礦物質

 種類不完全相同，而且水果含有醣分，攝取過多會增加熱量攝

 取，所以二者是不可互相替代的。





均衡的飲食
貴在多種類且富變化

的食物



魚 鱗 膠 原 胜 肽



膠原蛋白


 

人體結締組織中含量最多、分佈最廣的蛋白質



 
真皮、肌腱、韌帶、骨膜、軟骨膜、眼睛角膜



 
約佔人體皮膚的70~80%



 
軟骨：67% 膠原蛋白、1% 葡萄糖胺


 

從25歲開始，自有膠原蛋白每年減少約1.5%



 
到45歲時，人體已經流失掉約30%的膠原蛋白！

www.abatra.com/product/humanlike_collagen_info.htm
upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/d/d1/Collagentriplehelix.png



膠原胜肽


 

小分子膠原蛋白、水解膠原蛋白


 

可水溶：服用方便、吸收快速、特殊生理活性


 

市面上產品之主要訴求



 
肌膚保養、骨質疏鬆症、退化性關節炎、類風濕關

 節炎、減重、復健等

蛋白質 胺基酸胜肽



吃的膠原蛋白



美容保養

魚鱗魚鱗
膠原胜肽膠原胜肽

骨骼與關節
健康

營養補充



魚鱗膠原胜肽：胺基酸組成



 

含有豐富的甘胺酸

 (Glycine)、丙氨酸

 (Alanine)、脯胺酸

 (Proline)與羥脯胺酸

 (Hydroxyproline)，皆為

 有益健康的胺基酸



 

Essential AA: 必須由飲食

 中取得



 

甘胺酸能協助延緩肌肉退

 化，有助組織緊實



 

羥脯胺酸為膠原蛋白與彈力

 蛋白特有的胺基酸



 

減肥及健身的營養補充

0% 10% 20% 30%

Serine

Aspartic acid

Arginine

Glutamic acid

Hydroxyproline

Proline

Alanine

Glycine

`

Essential AA

Essential AA

簡報者
簡報註解
Hydroxyproline與Proline為膠原蛋白穩定的關鍵



人體吸收極佳！



 

Hyp (羥脯胺酸)


 

膠原蛋白特有胺基酸



 

Hyp-peptides 


 

吸引纖維母細胞和免疫細胞



 

有助於消炎和組織修復

Comparison of Quantity and Structures of Hydroxyproline-Containing Peptides in Human Blood after Oral Ingestion of Gelatin Hydrolysates from Different Sources. (Ohara et al., 2007)

0-24小時 Hyp-peptides Free Hyp Pro-Hyp Ala-Hyp, Leu-Hyp, Ile-Hyp, 
Phe-Hyp, Pro-Hyp-Gly

Ala-Hyp-Gly and 
Ser-Hyp-Gly

魚鱗膠原 100% 100% 有 有 有

魚皮膠原 60% 65% 有 有 無

豬皮膠原 65% 96% 有 無 無



 
魚鱗膠原胜肽：吸收最佳！



 
比猪皮來源高51%



 
比魚皮來源高66%

簡報者
簡報註解
單盲人體試驗(5健康男)

12小時空腹後食用

最高：食用後1-2小時

外周血中性粒細胞和單核細胞



骨骼與關節

在歐洲，膠原胜肽被醫師用來治療關節
 炎、骨質疏鬆症、退化性關節炎已有幾十

 年的歷史，可增強骨骼強度、增加骨密
 度、減少骨骼疼痛

市面上許多強化骨骼、保養關節的保健食
 品都添加膠原胜肽。



骨骼與關節

膠原蛋白(80%)與
HAP(7%)等磷酸鈣、
礦物質結合

強度來自於
膠原蛋白與
HAP的結合

膠原蛋白纖維

Hydroxyapatite 
氫氧基磷灰石
(HAP結晶) 

Ca5 (PO4 )3 (OH)

膠原-HA複合體作骨骼治療

第一型
膠原蛋白



 
第一型膠原蛋白與鈣離子結合，誘發「膠原HA」的結晶

 體形成，成為礦化牙本質(dentin)。

Morganti et al., Cosmetics & Toiletries, 1988. http://en.wikipedia.org/wiki/Hydrolyzed_collagen_(hydrolysate)
水解膠原蛋白與中老年人骨骼健康。蔣國昌<<中國老年保健醫學 >> 2007

簡報者
簡報註解
http://www.biostructures.net/images/home_img1.jpg



Author Time Subject 
s

Case Trial Dose Duratio 
n

Result

Krug 197 
9 56 Knee OA Open label 5-7g 1-6 M

24% very good (5/56=total 
recovery)
44% noticeable improvement
32% no improvement

Götz 198 
2 60 Retropatella 

r OA Open label

7g
(24000 units 
vitamin A and 
120 mg 
cysteine)

3 M

45% total recovery
30% noticeable improvement
25% no improvement

Overschelp 198 
5 154 Knee, spine 

or hip

Open label
(Comparati 
ve)

- 3 M

25% very good
43% good
25% noticeable improvement
6% no improvement

Flechsenha 
r

200 
5 87

Hip, knee or 
shoulder 
pain from 
exercise

Open label 10g 3 M

78% noticeable improvement
22% improvement

Adam 199 
1 81 Knee or hip Double- 

blinded 10g 3M

81% pain reduction (23% 
egg albumin)
69% took less than 50% 
analgesics (35% egg 
albumin)

Zuckley 200 
4 190 Knee Double- 

blinded 10g 3.5 M
No significant improvement 
in terms of pain, stiffness, 
mobility and flexibility.

From: Current Medical Research and Opinion 2006, 22(11), 2221-2232

骨骼與關節



關節の人體試驗-I


 
對象：97名大學生運動員（男45名、女52名）


 

劑量：10 g膠原水解物/25 mL飲料


 

實驗期：六個月


 

數據：休息、行走、站立、提物品
 以及抬腿時的關節疼痛度


 

隨機、安慰劑對照、雙盲研究


 

研究單位：美國賓州州立大學
 (Penn State University in University Park, Pennsylvania)

Source: Current Medical Research and Opinion, 2008, 24(5), p1485-1496

簡報者
簡報註解
曾經受傷



關節の人體試驗



 
膠原水解物能明顯

 降低行走時與站立
 時關節的疼痛程度



 
膠原水解物能明顯

 降低休息時與行走時
 膝蓋關節的疼痛程度

(由內科醫師做判斷)



關節の人體試驗-II


 

膠原水解物對骨骼與關節疾病的作用



 

劑量：每日10g 膠原胜肽



 

隨機、安慰劑對照、雙盲、多機構臨床試驗



 

對象：

 
389名膝蓋骨關節炎患者(美國、英國、德國)



 

實驗期：24星期



 

結果：



 
明顯減輕關節疼痛與恢復部分關節功能



 
由放射性14C實驗證明膠原水解物被軟骨所吸收



 
與降鈣素(calcitonin)同時服用，效果更好



 
安全、效果好，因此適合長期使用

Source: Moskowitz, R.W.: Seminars in Arthritis and Rheumatism, Vol. 30, No 2; 87-99



膠原水解物對
 骨骼與關節疾病的作用

 Role of Collagen Hydrolysate in Bone and Joint Disease



 
情況較嚴重之病患： 膠原水解物

安慰劑
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Source: Moskowitz, R.W.: Seminars in Arthritis and Rheumatism, Vol. 30, No 2; 87-99



美容保養


 

魚鱗膠原胜肽非常安全、不刺激肌膚


 

高吸收性、高保濕性，能有效促進皮膚健康


 

研究指出：口服膠原胜肽


 

能緩和皮膚乾燥、讓膚質平滑


 

經由提供體內足夠的原料並誘導促進皮膚自行合成
 膠原蛋白的功能


 

市面上已有許多含有膠原蛋白或膠原胜肽的產
 品，如面膜、護膚霜、美容口服液等

化妝品新原料金目鯛魚膠原蛋白的開發和特性。戴嵐<<日用化學品科學>>2006
水解膠原蛋白在保健食品和化妝品中的應用。尹利端 <<農業工程技術·農產品加工>> 2007 
Fabien-Soulé, Oral communication at the 8th Congress of the International Society of Cosmetic Dermatology, 2007



肌膚-動物試驗


 

9隻66天大的小豬


 

三組



 
空白組：餵食一般飼料



 
實驗組1：餵食乳清蛋白(0.23 g/kg/day)



 
實驗組2：餵食膠原胜肽(0.2 g/kg/day)


 

實驗為期62天

From: Journal of Nutritional Science and Vitaminology, 2006, 52, p211-215

簡報者
簡報註解
(日本 北海道 酪農學園大學)





膠原蛋白
 纖維

纖維組織母細胞



小豬的真皮層：



 
纖維組織母細胞的數量增加



 
膠原蛋白纖維的直徑加大



 
膠原蛋白纖維的密度提高

勝!

簡報者
簡報註解
GAG: glycosaminoglycans葡萄氨聚糖, 黏多糖的一種

DS: dermatan sulfate 黏醣硫酸鹽 



肌膚-人體試驗


 

48位
 

22至58歲健康的女性


 

美容飲料：膠原胜肽
 

5g、維生素C 250mg


 
實驗10週


 

試驗後，40至59歲的肌膚差異較大


 

約50%感到皮膚狀況改善

From: Journal of New Remedies & Clinics, 2000, 49(9), p867-873 

簡報者
簡報註解
FANCL Co. (1996, experiment)

試驗期間被試驗者不可以1)改變化妝品的使用2)不能過度曝曬於陽光下3)不得過度飲酒、抽煙或偏食

20~29: 18 ppl

30~39: 5 ppl

40~49: 19 ppl

50~59: 6 ppl



肌膚的彈性隨著年齡的上升而下降

簡報者
簡報註解
也是有人保養得不太好



肌膚延展性的變化



肌膚彈性的變化

簡報者
簡報註解
彈性可恢復到將近20~39歲的



其他的反應

上妝效果佳

皮膚有光滑感

肌膚變得柔嫩有彈
 性

細紋變得比較不顯
 眼；肌膚粗糙獲得
 改善

簡報者
簡報註解
小じわが目立たなくなってきた

肌荒れがよくなってきた

やわらさハリ



促進鈣吸收力高


 
幫助鈣質的吸收



 
促進食物中鈣離子的釋放，進而提升身體對鈣的吸收率



建議搭配組合

美容の配方

• 膠原胜肽
• 紫米多酚
• 維生素C

窈窕の配方

• 膠原胜肽
• 水溶性纖維
• 大豆胜肽

養生の配方

• 膠原胜肽
• 洛神花萃取物
• 納豆菌萃取物
• 大豆胜肽

筋骨の配方

• 膠原胜肽
• 葡萄糖胺
• 鳳梨酵素
• 甲殼素寡糖



Q&A:
 

什麼是植物性膠原蛋白？
 

效果跟魚鱗膠原蛋白相同嗎？


 

「植物性膠原蛋白」其實只是個行銷名詞，實
 際上指的是植物中的醣蛋白。植物組織中並沒
 有膠原蛋白(collagen)。


 

由於植物醣蛋白具有保濕功效，故被炒作為
 「植物性膠原蛋白」，以抬高其售價。


 

來源：


 
變性小麥蛋白、植物醣蛋白、蘆薈多醣體（可行成

 膠體，看似明膠(gelatin)）


 
無功效研究、無生理活性

http://www.colltech.com.au/assets/25/

http://purigenex.com/blog/2007/12/dr.htm

王鳳英副教授 (國立新竹教育大學)



其他國家 台灣

歐洲消費者委員會表示，歐洲的化

 妝品製造商(包括法國)，將召回使

 用牛組織製造的膠原蛋白產品。

衛生署禁用狂牛症疫區國家(英國、愛爾蘭

 及法國等歐洲十三國)牛羊組織製成的化粧

 品(2001)

歐盟及世界衛生組織WHO都建議禁用

 牛羊組織製成的化粧品。
台北市化妝品商業同業公會(歐萊雅

 L'Oreal,雅詩蘭黛Estee Lauder,寶僑P&G)

 表示，膠原蛋白化妝品來源已改用魚及

 猪，絕對禁用來自狂牛症疫區的原料(2003)

日本採部分禁用牛羊膠原蛋白產品 禁用造成屈臣氏相關產品業績下滑10-15%

中央社, 2003/12/25
http://www.mad-cow.org/~tom/cosmetics.html

http://www.epochtimes.com/b5/3/12/25/n436701.htm
http://www.tlri.gov.tw/Info/News_Detail.asp?RID=826

聯合報, 2001/2/9

人類腦病變「庫賈氏症(CJD)」，被高度懷疑與歐洲的「狂牛症」有關

Q&A:  
牛羊來源的膠原蛋白好嗎？



美容產品來自於中國死刑犯的皮膚！
 · 大陸美妝品公司目標鎖定英國市場·

Ian Cobain, The Guardian (9/13/2005)



 
某中國化妝品公司使用罪犯屍體的皮膚研發美容產品（應

 用在嘴唇及有抗皺功效的美妝品），該公司曾將膠原蛋白
 產品銷售至歐美地區。



 
英國衛生署宣布，使用人類膠原蛋白產品會有感染血源性

 病毒或變型庫賈氏症vCJD(致命的神經變性病)的風險。



 
該公司仍在進行利用流產胎兒的組織來研發產品。其中國

 北區辦事處代表表示，「在中國這是很正常的事，政府會
 施壓，要我們保持低調」



 
中國製造人類膠原蛋白的成本不到他國的5% 

http://www.guardian.co.uk/science/2005/sep/13/medicineandhealth.china

Q&A:
 

未註明來源的膠原蛋白安全性如何？



•自然療法的定義及範疇

自然療法:身心健康的自然法則

•飲食與健康

•避免攝取對健康做成負擔的食物

•延緩老化及預防重大疾病的飲食方法

•藥草與自然療法:觀念與實症

•回歸自然的飲食是身心健康的不二法門



自然療法的定義及範疇

․不正常的生活型態以及不良飲食習慣等都是引起疾病的遠因。

․發炎是各種嚴重的慢性退化性疾病根源，控制好發炎的問題，
就必需做好自己健康的危機管理。

․現今在歐美等先進國家，生病時或預防疾病時常尋找「另類治療
(alternative medicines)」方法(相對傳統西方醫學而言)，已是一
種非常流行的時尚。

․在東方國家，選用「藥草治病」一向歷久不衰。

․不管是「另類治療」或是「藥草治病」，這等都是所謂「自然療
法」中的範疇。



․然而其他急性或某些嚴重疾病，就必須遵循傳統治療法來醫治，若
再配合「自然療法」，雙管齊下更能彰顯疾病治療的效果。

․通常、「自然療法」是通過排除造成身體負擔的毒素；補充所需
要的營養；恢復身體自我的修復能力等來達到疾病預防的目的。

․一般而言，對於很多慢性疾病都能採用「自然療法」得到有效
的治療效果

自然療法的定義及範疇



․的飲食能預防得到致命性的疾病：癌症，心臟病，中風和糖尿病
等的機會。

飲食與健康

․公元2000多年前醫學之父希波克拉底

 
(Hippocrates) 說過:

「使食物成為你的藥，讓藥成為你的食物」；

․現今提倡「自然療法」的學者更是大聲疾呼的說:「廚房是最好
的醫學」；「健康來自於農場，而非來自於藥房」

 
；

․飲食考量概念:

全榖類、新鮮水果和蔬菜、堅果和種子、莢豆類和適量的低
脂動物食品等被認為是對健康有提升作用的理想食物；

相反的，如精製糖、麵粉和加工食物或加工脂肪、咖啡因、鹽
等都是有潛在性影響健康的食物來源。

所以好的食物應該是一種未經加工，不含化學添加物:包括農
藥和殺蟲劑的食品；



然而好的食物也必需有均衡且含有完整性的組合，能提供許多
重要的營養素：如蛋白質、醣類(碳水化合物)、脂肪、維生素
和鑛物質等。

․飲食考量概念:

許多心臟疾病的高危險群是缺乏有效代謝同半胱胺酸（homocysteine）
，攝取維生素B6 、葉酸（folic acid）能改善同半胱胺酸的代謝問題。

․營養補充品概念:

提供額外維生素、礦物質、胺基酸、或其他自然有機化合物，可
舒緩多種症狀和疾病：如消化不良；

心臟衰竭仍因缺乏將鎂傳入心臟肌的能力，增加鎂的補給因而可
減緩該症狀﹔

一些藥物：如氣喘藥物、腎上腺皮質酮和一些降膽固醇藥等有抑制
營養吸收、增加營養排出和阻斷正常生化作用，故補充營養有助克
服此等藥物所引起的副作用。

維生素C能克制病毒，使組織胺不具活性；維生素B12

 

可使亞硫酸鹽
分解，因此營養素是一種有效疾病預防，而且危險性低的方法。



表一: 好的食物來源及其在疾病預上的功效

食物種類 有效成份 疾病預防功效

黃豆 異黃素

 

(isoflavones):
異黃酮

 

(genistein); 
大豆黃素

 

(daidzein)

調節雌性素

 

(estrogen), 
減少引起癌症發生機會, 
預防動脈硬化

綠(白)色花椰菜,
高麗菜等

吲朵-3-原醇

 

(indole-3-
carbiol),數種抗癌化合物

抗癌,抗氧化

番茄,葡萄柚, 
西瓜等

番茄紅

 

(lycopene) 抗癌,抗氧化

菠菜,橄欖菜,
綠色蔬菜

葉黃素

 

(lutein)-
類胡蘿蔔素

預防老人斑變

藍莓,葡萄 類黃酮素

 

(flavonoid) 預防靜脈曲張,改善視力

全榖類,水果, 
蔬菜,其他植物

膳食纖維 促進腸胃功能,減少罹患心
血管疾病,糖尿,痔瘡等

葵花油,大豆油
亞麻子油,魚油

-6 脂肪酸
-3 脂肪酸

預防攝護腺腫大,牛皮癬,
心臟病等



許多現代社會出現的不適症如：疲勞、憂鬱、焦慮、失眠、經前
症侯群、頭痛、關節痛和腹部不適等無不是精製食物的後遺症。

避免攝取對健康做成負擔的食物

․精製食物所引起的問題

在過去千、百萬年的人類演化過程中，醣類(碳水化合物)的攝取
大多來自自然的產物：如水果，牛奶及其他完整食物中的醣類等。

在最近短短的半個世紀中，精製糖：如蔗糖，果糖，葡萄糖，
高果糖，玉米糖漿以及其他加工糖已取代了自然糖類的地位。

大量攝取精製糖是血管疾病的危險因子，同時也會降低人體抗病
的修復能力，並且提高罹患腎結石和骨質疏鬆等症狀。



營養不良與失衡是現今富裕社會中普遍的現象，其後果是做成大量
的肥胖症、糖尿病、心臟血管疾病患者。因此遠離精製食物應是解
決現代疾病的最適方法。

精製食物很容易被身體吸收，使人體能在很短的時間內，得到
大量能量的提供。然而這種能量吸收的過程，是不符合人體的
生理和生化上的設計。

在血糖快速升高的情形下，會促使體內釋出過量的胰島素（insulin)，
在長期的刺激下，也會導致各種調節性賀爾蒙逐漸升高，這就是導
致上述現代不適症侯群發生的原因。

加工過程常會使食物如殼類食物喪失富含營養素的胚芽、維生素、
礦物質和纖維。

․精製食物所引起的問題



「反式脂肪酸」會促使必須脂肪酸缺乏的發生，因此攝取加工脂肪
不只不會提供人體健康因素，反之還會增加罹患心臟性疾病發生的
危險。

․避免攝取「不適」的食物

人造奶油，氫化植物油是屬於一種稱為「反式脂肪酸(trans-fatty
acids」，是具有潛在性危險的脂肪酸。

註:必須胺基酸-人體中有20種日常生活不可或缺的脂肪酸，是人體中
不能合成的，必須通過食物攝取而獲得，所以稱為必須胺基酸

建議使用含不飽和脂肪酸的植物油時應加以密封，避免與空氣接觸，
並放置於冰箱中保存；蛋黃中含有豐富的膽固醇，所以建議以水煮蛋
或帶榖煮，這可降低膽固醇氧化的機會。

植物油是一種不穩定的物質，在有氧的情況下高溫加熱，會轉化成
有毒的油脂過氧化合物，這是一種有傷害性的自由基，會加速人體
的老化過程，增加心臟疾病和癌症的機率。

油類中富含膽固醇，這是一種不穩定的分子，加熱後會轉變成具
高毒性的膽固醇氧化物，會造成動脈嚴重性的傷害。



咖啡因是人體健康的危險因子，多喝除了上癮外，其所含有的毒性會
對飲用者造成焦慮、失眠、高血壓、乳房纖維囊腫、不孕、頭痛、骨
質疏鬆、心律不整和一些腸胃不適的問題。

過度飲用酒精會傷害肝臟、腦部和其他器官，同時也可造成高血壓、
痛風、牛皮癬和酒糟鼻。

食物人工添加物是非自然的東西，身體對該種物質因個人體質不同
而有不一樣的反應。據報告：人工色素可能會引起小孩過敏反應；
酒石黃

 
(5號黃色色素)和亞硫酸鹽(防腐劑的一種)已証明是引起氣喘

的因子；人工甘味如阿斯巴甜

 
(aspartam)也會引起廣乏症狀。

․避免攝取「不適」的食物



細胞中常見的「抗氧化物」有：過氧化物轉化酸(superoxide 
dismutase, SOD)，麩胱甘肽過氧化酶（glutathione peroxidase），
過氧化物酶（peroxidase）等，有去除多餘活性氧（reactive oxygen）
的功能，使遺傳物質、去氧核糖核酸(DNA)免除過氧化物的傷害，
因而加強DNA的修復能力，如此便可延緩細胞老化的過程。

延緩老化及預防重大疾病的飲食方法

․老化的生物理論

老化是人生過程中的一種不可逆轉的遺傳現象，可是科學家找到一
個老化的共同現象：在老化的細胞中抗氧化物（anti-oxidant）的含
量會隨著年齡的增長而減少；

長壽的動物中的「抗氧化物與代謝速率比」(抗氧化物：新陳代謝速
率)高於短壽的動物，這說明了細胞內「抗氧化物」的含量與老化的程
度是有密切的關係。



․常見的抗老化食品

銀杏（ginkgol）葉精是一種具優良健康效果的藥草，對常見的人
體老化病徵、阿茲海默症和癡呆症有治療的效果。

據報告銀杏葉精的功能有：防止活性氧的傷害、提高血液的流動性、
改善血管的脂質代謝機能、防止血小板凝固等。

銀杏葉素含有獨特成份：「銀杏素(ginkgetin)」及該植物色素中富
含具強抗氧化作用的「類黃酮（flavonoid）」，所以能高度發揮抗
老化的功效。

深海魚類中富含兩種不飽和脂肪酸：DHA（二十二碳六烯酸）和EPA
（二十碳五烯酸）對腦或神經系統具有特別的藥理作用，現已被確
認可預防癡呆症。

維生素B6

 

、B12

 

、葉酸能發生交互作用，能保持腦或神經系統的正常
機能，對癡呆症及老化的預防有特別重要的功效。



硒（selenium）為體內稀有金屬元素，為構成抗氧化酶、麩胱甘肽
過氧化酶不可或缺的微量元素，同時硒本身也有抗氧化作用，因此
適度攝取硒可預老化或老年疾病。硒多含於小麥胚芽和海產食物中。

․常見的抗老化食品

納豆是發酵大豆，納豆激酶是經納豆菌合成出來的酵素，有溶解血
栓的功能，同時大豆中也含有抗氧化的「異黃酮（isoflavone）」，
因此是一種能預防老化和血栓塞的優良食品。



表二: 延緩老化的食物(一)

食物種類 有效成份 預防老化功能

番茄,西瓜,葡萄柚,
柿

茄紅素(lycopene) 防止記憶力衰退,學習能力降低;
具抗氧化力

紅甜辣椒 辣椒素 防止膽固醇的氧化,
抑制老化作用

黃綠色蔬菜,胡蘿蔔, 
芹菜,紫蘇

-胡蘿蔔素 (-carotene,
原維生素A)

抗氧化作用>維生素E 的五十倍

葡萄籽(葡萄酒小量) 多酚 (phenolics) 抑制活化氧,改善高血壓,
糖尿病,血管硬化等

洋葱,蘋果 槲皮黃素 (類黃酮)
(flavonoid)

預防心臟病,抗氧化活性高

各種蔬菜水果,柳丁, 
芹菜,芭藥,綠茶等

維生素C 抗壞血病,快速清除活化氧,
預防血壓,腦中風等

小麥胚芽,葵花油, 
綠茶等

維生素E 抗氧化,延長壽命,有治療阿茲
海默症效果



表二: 延緩老化的食物(二)

食物種類 有效成份 預防老化功能

綠茶,烏龍茶,
紅茶

茶兒素(lycopene) 抗氧化,抗菌,抗流行性感冒

芝麻 芝麻酚,抗氧化物,維生素B 群,
維生素E,含硒等, 

活化各內臟功能,防衰老

銀杏(白果) 銀杏葉精(類黃酮,烯內酯等
成份)

癡呆症,阿茲海默症的治療藥,去
除活性氧能力高,改善動脈硬化

蜂膠 類黃酮 四十多種,各種維生素,
礦物質,各種胺基酸

極佳抗氧化能力,維持血管壁
的健康,提高免疾機能,抑制
過敏發炎症



藥草與自然療法:觀念與實症

․草藥自療的原則天人合一的東方醫學觀念

強調疾病乃來自「身心系統」失衡的結果，而非某單一外在或在
因子所致的。

東方醫學的基礎觀念、是重新建立起個體的平衡，激發身體的智慧
及潛能，建立和諧而平衡的生活，以達到自療強身的作用。

因此在疾病治療上，草藥所扮演的角色只是提供一種較緩和的方法來
促進環境、肉體、精神及心靈的整合而已。

․草藥自療的原則

藥草療法是一種全方位醫療，可以支持、滋養及平衡生理系統，同
時幫助解毒，恢復活力。

藥草醫學的理論是:「食物是最好的醫藥」，平衡的飲食是決定性
的因素，日常飲食應是六味兼備：「甜、酸、鹹、辛、苦、澀」，
既美味又健康。



人參有恢復青春的作用，其他具回春作用的食品還包括：大蒜、核桃
、甘草、蜂蜜等。

․日常使用增進生活品質的藥草

蘆薈

 
(aloe vera) 汁對去除生理的毒素很有助益，薑茶也有去毒的

功效。

肉桂的甘味可協助隱君子戒煙的功效，丁香的苞芽也有同樣的效

 用。
苦味的藥草如紫松果菊可以清除手術後、病後情緒及生理上的鬱血
及毒素。

小白菊花茶、蛇麻草茶、纈草茶、百香花茶，皆有消除心神不的

 作用。

洋車前草、亞麻籽以及新鮮水果、蔬菜、全榖類及豆類食物皆可協助
促進正常的排泄作用。



自然界的香味有對心靈及生理上有不可思議且深遠的影響：薰衣草
、玫瑰、小白菊、肉荳蔻及乳香濃縮液，具有鎮靜和安寧的作用；
薑、肉桂、迷迭香、小荳蔻、芳香精油等有刺激及恢復活力、生氣
的功能。

․善用感官

回到大自然的懷抱、傾聽大自然的聲音，可安撫我們不安的
心靈，如同時應用一些藥草，更可促進身體的健康。

以植物精油按摩身體，能促進心靈及身體之間的整合；芝麻油、
核桃油、可可油、橄欖油、太陽油、苿莉花、樟腦或薑等皆具有舒
緩及活化功能。



新科技帶來人類社會的繁榮，生活形式也大大地偏離了自然的規
律，從人類社會永續發展的角度而言，這種改變也隱含了不少的
危機。

回歸自然的飲食是身心健康的不二法門

․從遺傳演化過程的思考

類人猿在地球上出現可追溯至四千多萬年前，現代人的出現也有
三、四百萬年的光景。

相對地、人類的文明就只有短短的一萬年的歷史。在這一萬年中，
由於科技的進步，新的發明、日新月異，人類文明的軌跡也漸漸
地與大自然的發展背道而馳！

最近的基因體（genome）研究中發現，人類基因體與屬於類人猿
的黑猩猩（chimpanezee）比較，發現倆者有98% 以上的相似性。
再者人類基因中有99.9% 可以追溯回四萬多年前的新石器時代。



現代飲食方式對基因的設定而言，應該是不適用的。新式食物的
成份、會做成暨有新陳代謝程式上的混亂，這就是做成現代「富裕
病-心臟病、糖尿病、癌症、精神病等」的主因。為了重新打做一
個身心健康的快樂生活環境，回復天然飲食方法，是有其必要性的。

․從遺傳演化過程的思考

只要接近自然，配合經進化而設定的代謝程式，選取有機食物，遠
離不健康的食物，再加以適度的運動，這樣我們便可大大的降低重
大疾病罹患的機會，因而會過著長壽而健康的生活。

․天然飲食法黃金法則

攝取富含纖維與抗氧化劑的水果、蔬菜；適量的瘦肉、魚類與禽類；

選取富含Ω-3脂肪酸（DHA、EPA）的食物；限制醣類、碳水化合物
與咖啡因的數量；避免攝取精製和加工的食物。



圖一: 抗癌食物計畫的金字塔 越靠近金字塔頂部的食物其抗癌能力
越高(美國癌症研究所)
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茄科植物(番茄,茄子,青椒)

十字科植物(綠色花椰菜,花椰菜,高麗菜芽)

網皮哈蜜瓜,紫蘇,茵陳蒿

燕麥,薄荷,奧勒岡,黃瓜,百里香

蝦夷? ,迷迭香,鼠尾草,馬鈴薯,大麥,草莓
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