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維生素與礦物質
小兵立大功
人體的生理機能要順暢運轉，每天必須攝取營養，其中
一類重要營養素稱為「微量營養素」，包括維生素和礦
物質，它們雖然無法像「巨量營養素」（醣類、蛋白質、
脂肪）直接提供熱量，卻與其相輔相成，就像是啟動引
擎的鑰匙或是催化劑一般，每天只需要少量即可發揮功
能！但千萬不能缺乏，否則健康就會拉警報。

多樣的維生素、礦物質
維生素分為脂溶性（如維生素 A、D、E）和水溶性（如
維生素 B 群和 C），而礦物質則包括鈣、鎂、鐵、鋅等，
參與了許多生理功能，包括能量生成、支持免疫系統與
細胞修復等，一旦缺乏，將會引起各種缺乏症狀，例如
貧血、容易抽筋、皮膚變差等，嚴重者可能危及整體健
康。平日必須攝取均衡多樣的食物，以達到最佳的維生
素、礦物質攝取量。

營養補充 1+1>2
現代人生活忙碌，飲食不正常，幾乎很難攝取到足夠的
維生素，礦物質，衛福部「國民營養健康狀況調查」中
發現，成年人的維生素 D 與維生素 E 均未達到標準，礦
物質鈣、鎂、鋅也普遍不足，為了彌補缺口，建議選擇
營養補充品來避免營養缺乏而產生健康問題。要因應各
種不同生活型態與需求，更要運用 1+1>2 的搭配方式滿
足需求，才是更有效率的保養模式。
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多才多藝的維生素 B 群
維生素 B 群參與了許多人體重要的新陳代謝反
應，就像是我們身體裡的潤滑劑和催化劑，身
體缺乏維生素 B 群會出現以下症狀：
·疲倦虛弱，注意力不集中。
·皮膚乾燥，口角發炎。
·容易貧血，臉色蒼白，氣色不好。
·情緒不穩定、睡眠品質不佳。
·懷孕婦女缺乏 B 群時，會影響胎兒生長發育。

維生素 B 群家族的主要功能
·維生素 B1（硫胺素）：能量轉換器
·維生素 B2（核黃素）：守護皮膚健康
·維生素 B3（菸鹼酸）：維護神經與消化系統
·維生素 B5（泛酸）：參與新陳代謝
·維生素 B6：幫助紅血球形成
·維生素 B7（生物素）：皮膚黏膜健康
·維生素 B9（葉酸）：胎兒正常發育
·維生素 B12：紅血球與神經系統健康

如何補充維生素 B 群？
全穀類食物，糙米、燕麥、全麥麵包等，動物
性來源如豬肉、牛肉、雞肉，以及內臟，魚類

和海鮮可多吃鮭魚、鯖魚、蛤蠣。乳製品及雞
蛋中也含有豐富的 B 群。深綠色蔬菜，像是菠
菜、青花菜等，都是很好來源。
由於 B 群的種類繁多，現代人飲食不均，很難
完整攝取，再加上忙碌的現代人需求更高，且
B 群屬於水溶性容易流失，因此建議選擇營養
補充品以確保完整攝取，選擇時建議留意以下
重點：
1. 富含完整八種維生素 B 群，才能全面守護。
2. 雙效緩釋設計，達到最佳效率。速效層將需

要在消化道先行作用的維生素 B2 與 B12 快
速釋放，讓吸收更好。其餘 6 種維生素 B 再
以緩釋 8 小時放出，維持穩定濃度，讓 B 群
的運送載體不會超載，完整吸收，避免流失。

3. 添加植物營養，天然更加分。

聰明選擇營養補充品，一錠輕鬆補足 8 種 B 群的
最佳劑量，同時免除吃進大量食物的負擔。

維生素 B 群 聯手顧健康
維生素 B 群共有八位成員，各個身懷絕技，是全身健康活力的關鍵角色。
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維生素 C 的超能力
維生素 C 像超人，能同時發揮多種功能，保護
細胞免於損害，還有助於膠原蛋白的形成，對
皮膚、骨骼、血管的健康都有幫助。維生素 C
還能幫助礦物質鈣、鐵的吸收，是最佳的營養
協同夥伴。
·增強免疫系統：促進免疫細胞與抗體形成，

抵抗感染。
·強效抗氧化：可保護細胞，有助於降低慢性

疾病與癌症的風險。
·加速傷口癒合：有助於維持細胞排列的緊密

性，預防感染。
·煥膚美肌：促進膠原蛋白合成，維持肌膚彈

性，抑制黑色素產生。
·舒緩壓力：減緩緊張與焦慮，釋放情緒壓力。
·幫助營養素吸收 : 提升礦物質鈣、鐵的吸收

利用效率。

缺乏維生素 C 的症狀
缺乏維生素 C 的早期症狀包括疲勞、虛弱、容
易瘀青、牙齦腫脹出血等，可能導致壞血病。
嚴重時可能導致貧血、骨骼疼痛、傷口難以癒
合更嚴重的問題，同時也會影響免疫力、皮膚
健康及正常的生長發育。

如何補充維生素 C ？
許多新鮮蔬果都是良好的維生素 C 來源，針葉
櫻桃、柑橘類水果，如柳橙、檸檬、葡萄柚等，
以及芭樂、奇異果、甜椒、花椰菜等。從維生
素 C 含量的排行看來，針葉櫻桃是含量最豐富
的一種，是其他蔬果的 10 倍之多！

維生素 C  健康內外兼顧
維生素 C 對於內在的提升免疫到外在的煥膚美白，都能發揮效力。
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維生素 C 含量排行榜 
維生素 C 需要留意的是，維生素 C 是水溶性的，
容易在烹飪過程中流失，生食或低溫烹調較能
保留營養價值。
然而，更有效率的方式則是透過營養補充品作
為每日維生素 C 的來源，選擇時要注意 3 個重
點：
1. 確保足夠劑量：每份量達到 500 毫克，不用

擔心吃不夠。
2. 緩釋技術設計：增加利用效率，避免快速排

出體外。
3. 添加植物營養素：含有天然針葉櫻桃可提供天

然維生素 C，添加柑橘生物類黃酮可幫助維
生素 C 吸收。
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只要補充一片 500 毫克維生素 C 營養品，
相當於這麼多蔬果所含的維生素 C ！

花椰菜

奇異果 芭樂 柳橙

檸檬
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維生素  B + 鐵     

提升能量對抗疲勞
你經常覺得工作提不起勁，總是感到疲倦、頭
暈嗎 ? 你有可能是能量不足又缺氧，需要補充
維生素 B 群與鐵的組合。

能量運轉有體力
體內缺乏 B 群時，身體就無法順利地從食物中
獲取能量，即使吃再多食物，也可能感到疲倦和
精神不濟。維生素 B 群如同能量工廠裡的運轉
手，將食物中攝取到的碳水化合物、脂肪和蛋白
質轉化為可用的能量，而鐵在能量代謝過程中參
與許多酵素的合成和功能，缺鐵時會影響酵素活
性，阻礙能量的產生和利用，加劇疲勞感。

氧氣飽滿不疲累
氧氣是細胞產生能量的關鍵，當氧氣供應不足
時，產生能量的過程就會受到阻，導致哈欠連
連、精神不濟。血紅素是紅血球中一種含鐵蛋
白質，其主要功能就是攜帶氧氣，缺「鐵」時
導致血紅素不足，身體無法獲得足夠的氧氣，
自然就會感到疲勞。維生素 B6、B9（葉酸）和
B12，對於紅血球的正常生成和功能也很重要，
需一併補充。當維生素 B 群與鐵充足時，身體
的能量充足，就像充飽電力，大腦能集中注意
力，反應靈敏，肌肉也更有力，大大增加工作
效率。

維生素  B + 鋅

正常代謝享受活力
男性或女性，不論享受白天或夜晚的歡樂時光，
都需要維生素 B 群與鋅來維持正常生理機能，
盡情享受活力健康的人生。

掌握活力泉源
維生素 B 群是能量代謝的關鍵，而鋅也參與一
些代謝酵素的運作，兩者共同維持身體的能量
供應。如果將食物比喻為是煤炭，維生素 B 群
就像是點燃這些煤炭的火種，可以啟動煤炭燃
燒，產生熱能，而鋅就像是搧風點火的助手，
使燃燒更加旺盛，兩者攜手就能活力滿滿。
 

提升男女機能
鋅在人體各種機制中不可或缺，身體約有 100
種酵素都依賴鋅的結合才能發揮作用，鋅參與
生長激素的合成、儲存和釋放，促進骨骼和肌
肉的生長。鋅能夠維護男性攝護腺功能和生育
力外，對女性而言，可以幫助排卵、促進卵子
的健康，也有助於緩解女性生理痛、月經不順
的症狀。
點燃活力，預防機能失調，或是在生長發育階
段，都需要維生素 B 群搭配鋅的組合，為生活
加把勁。

基礎營養搭配 1+1  健康更加分
單一維生素 B 與 C 雖能各自發揮作用，若進一步搭配其他
維生素／礦物質，更能發揮 1+1>2 的強大潛力，為健康加分。
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維生素  B + 鈣     

紓解壓力安定情緒
忙碌的生活腳步，導致現代人產生各種壓力，
難免發出失眠、頭痛、肩頸酸痛等警訊，快來
認識緩解壓力的高手，維生素 B 群與鈣！

穩定神經系統
維生素 B 群參與了神經傳導物質的合成，像是
維生素 B6、B12 及葉酸（B9），與多種物質，
如血清素、多巴胺和 GABA 的合成有關，而這
些神經傳導物質在情緒調節、壓力反應和睡眠
等方面都很重要。維生素 B1、B6 和 B12 有助
於神經訊號的正常傳遞，對於維持周圍神經系
統的健康尤其重要。因此補充維生素 B，是安
定情緒的必備武器。

助你安穩好眠
鈣在神經系統中扮演重要的角色，體內充足的
鈣有助於神經傳導物質的正常釋放，情緒的穩
定息息相關。反之，缺鈣時神經和肌肉無法放
鬆，造成肌肉、肩頸痠痛，或是容易焦慮，甚
至影響睡眠品質。
告別焦慮、緊張、憂鬱，再也別動不動就生氣，
維生素 B 群與鈣攜手為你放鬆心情，肩頸不再
硬梆梆，天天有幹勁！

維生素  B + E

勇健抵擋惡勢力
人生打拚階段，面對生活中不可避免的環境壓
力，應酬、抽菸、喝酒及工作壓力等，需要維
生素 B+E 作為堅強後盾，保持青春活力。

補足內耗活力加倍
經常加班、熬夜、工作壓力大時，身體需要更
多的能量，就要靠充足的維生素 B 群來協助能
量產生。應酬飲酒也需要補充足夠的 B 群來幫
助酒精代謝，喝得越多，需求越多。日常生活
習慣中有吸菸、喝咖啡、喝茶的需求時，更會
加速維生素 B 群的損耗。想要在忙亂的生活中
抵擋健康危害，維生素 B 群是不可或缺的法寶。

 

抵禦危害保持青春
維生素 E 是強效的抗氧化劑，有助於保護細胞
免受自由基的損害。自由基是不穩定的分子，
除了在正常的身體代謝過程中產生外，也會因
其他因素，如空氣污染、紫外線、抽菸喝酒、
工作壓力等因素增加而危害健康。維生素 E 能
中和這些自由基，減少氧化壓力，保護細胞。
維生素 B2 也參與了體內的氧化還原反應，有助
於防止細胞老化，減少疾病風險。
逃離不了環境中的污染危害，抵擋不住自由基
與氧化壓力造成的內在傷害，就讓維生素 B+E
為你打造無形的防護網，減緩老化與慢性疾病
威脅。
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維生素 Ｃ + 鐵     

由內到外調整好氣色
美麗不能只靠化妝保養品，還要從內到外打理，
調養好氣色，讓肌膚 Q 彈有致，維生素 C 和鐵
的搭配，就是女性的美顏法寶。

補足流失月月安心
女性每次生理期會流失約 30 毫克的鐵，而鐵
是造血的重要角色，若沒有即時補充回來，容
易造成缺鐵性貧血。台灣每 5 位女性就有 1 個
有缺鐵性貧血，45 歲以下的年輕女性，鐵質的
攝取皆未達建議攝取量 15 毫克，再加上愛喝
咖啡或茶，更會加速流失鐵質。別忘了補鐵的
同時，還要同時補充維生素 C，可以幫助鐵的
吸收，增加效率。

肌膚水彈美白透亮
維生素 C 就像是活力美容師，從內到外呵護肌
膚健康。維生素 C 是強大的抗氧化劑，減少氧
化壓力對皮膚細胞的損害，延緩細紋、皺紋等
老化現象。維生素 C 還是合成膠原蛋白不可或
缺的因子，讓肌膚保持 Q 彈水嫩，減少黑色素
生成、淡化斑點，讓肌膚更明亮透白，還能提
高肌膚抵禦紫外線的能力，減少老化風險。

維生素 Ｃ + E

超級雙雄聯手抗氧化
維生素 C 屬於水溶性，維生 E 屬於脂溶性，兩
者性質不同，但聯手出擊時能更有效清除各種
不同種類的自由基，有助於延緩老化和預防慢
性疾病。

抗氧化功力強
當體內的自由基過多，就會造成氧化壓力，形
成各種慢性疾病及老化現象，而抗氧化劑可以
清除自由基，保護細胞免受氧化損害。維生素
C 是水溶性抗氧化劑，主要在水性環境中發揮
作用，像是細胞液和血液等。維生素 E 是脂溶
性抗氧化劑，主要存在於細胞膜等脂質環境中，
保護細胞膜上的脂肪酸免受自由基的攻擊，類
似細胞外圍的衛兵。
 

協同互助好搭檔
維生素 C 與 E 就像海軍和陸軍，一個在水中，
一個在陸上，全面地保護細胞的各個角落。此
外，兩者還能互助合作，維生素 E 在清除自由
基後會變成一種氧化形式，失去活性，而維生
素 C 可以將這種失去活性的維生素 E 再還原回
具有抗氧化能力的狀態，讓維生素 E 可以持續
發揮作用，維生素 C 就好比是維生素 E 的「戰
備補給」，有助延長其作戰效力。
當兩者並肩作戰，身體具備充份的抗氧化能力，
就能保護細胞，減少心血管疾病、癌症、老化
等風險。
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維生素 Ｃ + Ａ     

強化黏膜鞏固免疫防線
呼吸的黏膜組織是人體對抗外來污染物入侵的
第一道防線，而免疫系統則是身體內部的防疫
軍隊，運用維生素 A+C 的聯手攻勢，建立內外
最佳防護。

黏膜守護神
黏膜組織是身體健康的第一道防線，維生素 A
能確保黏膜細胞結構的完整，阻擋病原體入侵，
當黏膜受損時，維生素 A 還能促進細胞的增生
和修復，加速傷口癒合，維持黏膜的完整性。
再搭配維生素 A 的前驅物 β-胡蘿蔔素，當人體
維生素 A 量不足時，就能轉化成維生素 A，是
有效且安全的組合。維生素 C 則有助於維持呼
吸道等黏膜的完整性和功能，是防止病原體入
侵的保護屏障。

強化免疫力
維生素 C 有助於刺激免疫系統白血球，包括嗜
中性白血球和淋巴細胞的產生，也能增強這些
免疫細胞吞噬病原體的能力和殺菌力。維生素
C 透過參與抗體的合成過程，有助身體產生足
夠的抗體來對抗感染。適量的維生素 C 有助於
調節免疫反應，減輕過度的發炎反應，並能縮
短感冒病程。
在季節變換、病毒肆虐及感冒流行的時節，對
於體質虛弱容易「感流行」的人，補充足量的
維生素 C+A，是強化免疫力安全又有效的方式。

維生素 Ｃ + 鈣

軟硬堅固靈活行動力
想要活動不卡關，擁有健康的骨骼與關節是重
要因素，同時補充維生素 C 與鈣，做好軟骨、
硬骨、關節的照護。再搭配維生素 D 同時攝取，
可以提升免疫力。

骨骼健康鈣厲害
人體的骨骼量大約在 20 至 30 歲前會達到最
高峰，之後逐漸減少，若骨量流失過多，就會
使得原本緻密的骨骼呈現「骨質疏鬆」。鈣質
是人體骨骼的主要成分，攝取足夠的鈣質，是
維持骨質健康的重要關鍵，亦即所謂的「存骨
本」。國人鈣質普遍攝取不足，建議每天攝取
1000 毫克的鈣，還要同時搭配維生素 D、維生
素 C、鎂的補充，可以幫助鈣的利用效率。

 

軟骨關節保養
維生素 C 是合成膠原蛋白過程中不可或缺的物
質，而膠原蛋白是構成骨骼、軟骨、韌帶等結
締組織的主要成分，維生素 C 還能幫助鈣的吸
收，為骨骼提供支撐和彈性。維生素 C 的好搭
檔，生物類黃酮，可加強關節內膠質的生成能
力，加速關節傷害的復原，生物類黃酮還能幫
助維生素 C 的吸收，一舉兩得。
維生素 C 與鈣是骨骼與關節保養的哥倆好，除
了各自照顧軟骨、硬骨外，維生素 C 可幫助鈣
吸收，同時補充效益大。



維生素／礦物質 × 植物營養素的最佳組合

鈣 × 海藻鈣 

源自無污染海域，天然純淨的鈣
質來源，不會造成消化道負擔
源自無污染海域，天然純淨的鈣

鐵 × 菠菜濃縮素 

天然鐵質的來源，富含葉綠素、
葉黃素等植物營養素

維生素 E × 歐芹濃縮素 

含多酚類化合物，具有抗
氧化功效

維生素 C × 柑橘生物類黃酮 

幫助維生素 C 的吸收，並與
維生素 C 協同作用

維生素 C × 針葉櫻桃濃縮素 

富含天然維生素 C 及生物類
黃酮、類胡蘿蔔素、花青素
等豐富的植物營養素

幫助維生素 C 的吸收，並與

維生素 A、鋅 × 紫花苜蓿濃縮素 

含多種維生素與礦物質，並含有
皂甘、異黃酮及多種酵素

維生素 B × 螺旋藻 

提供天然維生素 B 群來源、
富含藻藍蛋白

維生素 A、鋅 × 紫花苜蓿濃縮素

含多種維生素與礦物質，並含有

維生素 B × 螺旋藻
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全程追溯品質有保障
市面上的營養補充品選擇繁多，消費者要確認產品品質，在選擇品牌時，最好優先挑選純淨、安全、
有效的產品，要能做到從原料到成品都能全程追溯，才是負責、讓人安心的品牌。紐崔萊全程追溯，
讓消費者最安心。

紐崔萊擁有分布三個國家的四個有機認證農場，採取永續農耕方式，於植物營養價值最高時採收，
用自然營養守護健康！ 紐崔萊「全程追溯」9 大步驟，從種子到成品，每個環節皆嚴格把關，每一
步均可追溯，以確保產品的純淨、安全與有效。

添加植萃菁華  營養相得益彰
要如何挑選最佳品質的維生素、礦物質的營養補充品呢？在成分方面，要選擇搭配了天然植物成分的
配方才是完整有效率！相較於單一營養素，來自天然植物原料的維生素礦物質營養補充品，富含多元
的植物營養素，具有抗氧化、抗發炎、調節免疫系統、預防老化等功能，與維生素、礦物質協同作用，
效能更加分！
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* 資料來源：GlobalData, http://gdretail.net/amway-claims/

 * 此宣稱驗證是根據GlobalData的市場規模資料庫，包含各種蛋白質及營養保健產品在

全球200多個國家中的品類市場規模及品牌市佔率。數據是基於零售價的零售總額及%占比。

請注意，紐崔萊包括紐崔萊和Nutriway等品牌產品的銷售。

紐崔萊是全球銷售第一的維生素及營養補充品品牌
＊


