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維生素及補充劑

為什麼我們需要維生素？

l 維生素和礦物質在我們體內擔當很多重要的角色。它們幫助我們消化食物，保持皮膚

、骨骼及眼睛健康，與及協助我們的免疫系統正常運作。

愛滋病患者在攝取維生素方面是否㈲㈵別的需要？

l 部份愛滋病患者的體內缺少某些維生素和礦物質。原因包括所攝取的維生素不足所需

或者未能有效地從食物中吸收所需的維生素。

l 一般而言，愛滋病患者所缺乏的維生素包括：維生素A、B1、B6、B12、C、E和

folate。

l 一般而言，愛滋病患者所缺乏的礦物質包括：鐵、硒（selenium）、鎂和鋅。

l 過往的數據顯示，相對於維生素和礦物質處於正常水平的人來說，缺少維生素A、B、

E和礦物質硒的人比較容易患病。

如何攝取足夠的維生素和礦物質？

l 維生素和礦物質的最好的來源就是我們所進食的食物。進食不同種類的食物，包括不

同顏色的蔬果。這種飲食習慣可以供給你不同種類的維生素和礦物質。

l 如果你有均衡飲食的習慣，但是仍然缺少某些維生素和礦物質，你可以服用藥丸或直

接將補充劑注射入體內。

l 含有豐富維生素和礦物質的食物包括：

l 維生素A：肝臟、奶、芝士、墨綠色的蔬菜

l Beta-Carotene（可轉化成維生素A的葉紅素）：墨綠色的蔬菜、橙、橙色的蔬果

例如：木瓜

l 維生素B1（Thiamine）：肉、肝臟、果仁、穀

l 維生素B2（Riboflavin）：奶類食品、豆、多葉的蔬菜

l 維生素B6：肉、豆、果仁、蔬菜、香蕉

l 維生素B12：肉、黃豆製品

l 維生素H（Biotin）：蛋黃、魚、豆

l Folate：肉、豆、西蘭花、多葉的蔬菜、甜瓜（cantaloupe）

l 菸鹼酸（Niacin）：雞、魚、花生、乾豆

l 維生素C：含有果酸的生果、墨綠色的蔬菜、燈籠椒、蕃茄

l 維生素D：皮膚受陽光的照射（請謹記塗防曬油）、奶
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l 維生素E：植物油、多葉的蔬菜、果仁、菜籽

l 銅（Copper）：蠔、青豆、豆、內臟

l 鐵（Iron）：肉、肝臟、青豆、豆、穀、蛋、魚

l 硒（Selenium）：海產、蛋黃、穀

l 鎂（Magnesium）：果仁、穀、墨綠色的蔬菜

l 鋅（Zinc）：海產、穀、肝臟

l 攝取過量的同一種維生素會引致副作用而且對身體有害。部份維生素不能與某些藥物

同期服用。你應該和醫生或藥劑師商討是否有需要服用維生素和礦物質補充劑

其他㈲關攝取維生素和礦物質的建議：

l 每天服用兩粒多種維生素藥丸

l 如果你服用AZT，又或者膽固醇和三脂肪酸水平過高，你每天可以服用400國際單位的

維生素E

l 如果你有吸煙的習慣，受到細菌感染，又或者膽固醇和三脂肪酸水平過高，你每天可

以服用500-1000毫克的維生素C

l 每天服用一粒維生素B 雜

l 每天進食充足的蔬果

l 每天飲用8杯清水、果汁或不含咖啡因的飲料


