
维生素A
 （视黄醇）

类胡萝卜素



维生素A的发现
Ÿ 北斗七星与视力检测

Ÿ 古代从欧洲到希腊﹐从中国到阿拉伯﹐许许多
多的人为着夜间视力丧失的问题而困扰﹐但是
不论中西﹐都指出食用肝脏可以解决这个问题。
后来我们知道了﹐这是维生素A的营养缺乏症
﹐而肝脏就是维生素A含量最丰富的食物。

Ÿ 眼睛如同一台精细的相机﹐视网膜就好像感光
的底片﹐维生素A（视黄醇）就是底片上的感
光材料。缺乏感光材料﹐照片曝不了光﹐也就
无法产生视觉。



维生素A与失明、皮肤粘膜

Ÿ 长期缺乏维生素A﹐眼睛角膜上的细胞就会因
为过度干燥而容易受到伤害﹐最后造成失明。
为什么呢？因为为了组织发挥正常的功能﹐会
有黏液的分泌﹐这黏液就好像润滑油一样。
Ÿ 缺乏维生素A (以及锌)﹐黏液无法正常分泌﹐
组织就会干燥﹐硬化及龟裂，容易被细菌感染。
因此长期缺乏维生素A时﹐不但会失明﹐也会
造成皮肤粘膜干涩﹐细菌感染﹐营养吸收不良
﹐最后造成生命危险。
Ÿ 在贫穷的第三世界国家﹐每年有数十万到数百
万的孩童﹐因为缺乏维生素A导致失明﹐甚至
丧命。











认识维生素A(视黄醇)
Ÿ功能：
Ÿ维持正常视力，防止夜盲症、视力减退

Ÿ强化粘膜组织的功能，如喉咙、鼻窦、
中耳、肺、肾、膀胱及生殖器等处的粘
膜分泌正常，增强抵抗传染病。

Ÿ维持上皮组织的健康，令皮肤光滑，对
粉刺、青春痘等症状有治疗作用。





3.头发变为干燥，失去光泽，
头皮增多、指甲断裂

4.喉咙、鼻腔、中耳、肺部
肾脏及膀胱等粘膜组织产生
异常肿大和发炎





1.蔬菜中的胡罗卜包含在细胞中，
经过切碎煮熟和咀嚼方式，平均可
吸收16-35%

2.如果将蔬果打成汁，便可完全吸收
其中的胡罗卜素





值得一提：
Ÿ胡萝卜素有良好的抗氧化作用，
维生素A没有此特性。

Ÿ如何摄取维生素A：
Ÿ在动物里如肝脏、鱼肝油、蛋黄、
奶油。

Ÿ在植物中是以β－胡萝卜素(可在
人体中转变成A)存在于胡萝卜、
杏子、绿色蔬菜、海藻、黄色水
果(如芒果、木瓜)、蕃茄等。



 突变与抗突变



Ÿ污染的空气

Ÿ吸烟与饮酒

Ÿ辐射放射线

Ÿ不安全的食物

Ÿ农药

Ÿ抗生素

Ÿ杀虫剂化学物

Ÿ心理压力

Ÿ慢性病炎症病毒

现代生活中的危险因素
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