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           健康週報 
 

【「疫」起吃出保護力】 
發行日期：111年9月26日 

「我的餐盤」 最重要的是飲食均衡！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

維生素 A  
對於視力保健、生長發育及免疫力是非常重要的！ 維持鼻子、喉嚨等黏膜的完整

性， 阻擋細菌的入侵！ 缺維生素 A 的症狀：免疫力下降 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

維生素 B6 
能夠幫助蛋白質的代謝健全免疫系統缺維生素 B6 的症狀：免疫力下降 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



維生素 C  
能夠預防及減少呼吸道感染 增加對細菌和病毒的抵抗力！ 缺維生素 C 的症狀：免

疫力下降 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

維生素 D  
控制鈣質吸收，避免骨質疏鬆 激活免疫系統，強化對細菌和病毒的防護力 缺維生素 

D 的症狀：免疫力下降 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

維生素 E  
有助於製造抗體，提升免疫力 降低腦中風、心血管疾病發生的機率 缺維生素 E 的

症狀：免疫力下降 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

維生素帶給身體的 好處那麼多， 補充越多就是對身體越好嗎？ 雖然維生素對身體

有不少好處，但是攝取過量 有可能對身體造成危害，可遵照衛生福利部國民 健康署

的國人膳食營養素參考攝取量來找到適合 自己攝取量，但最重要的還是要均衡飲

食！ 
 

 

 



資料來源: 

參考資料 

https://health99.hpa.gov.tw/material/7100 

 

 

 

 

 

 

 

         

學務處 體育暨衛生保健組 關心您 
 

https://health99.hpa.gov.tw/

