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要點：
· 甚麼是維生素？
· 人體健康不能缺少維生素。
· 服用維生素不能取代人體基本的熱量和養分的攝入。
· 服用維生素不能過量。
· 一些維生素的抗癌作用。
甚麼是維生素？
· 維生素是人體代謝中必不可少的有機化合物。人體有如一座極為複雜的化工廠，不斷地進行著各種生化反應。其反應與酶的催化作用有密切關係。酶要產生活性，必須有輔酶參加。已知許多維生素是輔基或輔酶的組成部分。因此，維生素參與廣泛的生化反應，決定了某些十分重要的代謝過程，是維持和調節機體正常代謝的重要物質。可以認為，維生素是以“生物活性物質”的形式，存在於人體組織中。
· 維生素是維持機體健康人體生命活動所必需的一類低分子有機化合物。
· 因此維生素是人體必需的一類營養物質。主要有維生素A、D、E、K、C、B1、B2、B6、B5、B12、葉酸、生物素等。
· 維生素在體內的含量很少，但在人體生長、 發育、代謝過程中卻發揮著重要的作用。這類物質由於人體不能合成，或者合成量不足，雖然需要量很少，但必須由食物供給。
· 維生素主要分為脂溶性和水溶性兩類：脂溶性維生素有維生素A、維生素D、維生素E、維生素K；水溶性維生素有維生素B1、維生素B2、維生素PP、維生素B6、泛酸、生物素、葉酸、維生素B12、維生素C。
· 各種維生素的化學結構以及性質雖然不同，但它們卻有著以下共同點：
· 維生素均以維生素原(維生素前體)的形式存在於食物中。
· 調節性：維生素不是構成機體組織和細胞的組成成分，它也不會產生能量，它的作用主要是參與機體代謝的調節。
· 外源性：大多數的維生素，機體不能合成或合成量不足，不能滿足機體的需要，必須經常通過食物中獲得。
· 微量性：人體對維生素的需要量很小，日需要量常以毫克(mg)或微克(ug)計算。
· 特異性：缺乏了某種維生素後，人體將會呈現特有的病態，引發相應的維生素缺乏症，對人體健康造成損害。
人體健康不能缺少維生素
· 機體缺乏維生素時，就會引起人體代謝紊亂，以致發生維生素缺乏症。缺乏不同的維生素可以引起相應的代謝障礙，並表現出相對特異的臨床症狀。
· 維生素A缺乏會出現夜盲症、乾眼病和皮膚乾燥。
· 維生素B1缺乏導致腳氣病。
· 維生素B2缺乏可患唇炎、口角炎、舌炎和陰囊炎。
· 尼克酸 (有時也稱為維生素B5) 缺乏導致癩皮病。
· 維生素B12缺乏可患惡性貧血。
· 維生素C缺乏導致壞血病。
· 維生素D缺乏可患佝僂病。
服用維生素不能取代人體基本的熱量和養分的攝入
· 維生素與碳水化合物、脂肪和蛋白質三大物質不同，在天然食物中僅佔極少比例，但又為人體所必需。
· 維生素本身不提供熱能。
· 維生素雖然參與體內能量的代謝，但本身並不含有能量，所以補充維生素不會導致通常所說的營養過剩，也不會引起肥胖。
· 維生素大多不能在體內合成，必須從食物中攝取。例如，維生素A (VitaminA，VA) 只存在於動物性食品，植物中的胡蘿蔔素吸收後，可在體內轉變為有生理活性的。
· 有些維生素如 B6、K等能由動物腸道內的細菌合成，合成量可滿足動物的需要。
· 動物細胞可將色氨酸轉變成煙酸(一種B族維生素)，但生成量不敷需要。
· 維生素C除靈長類（包括人類）及豚鼠以外，其他動物都可以自身合成。
· 植物和多數微生物都能自己合成維生素，不必由體外供給。
服用維生素不能過量
· 水溶性維生素從腸道吸收後，通過循環到機體需要的組織中。水溶性維生素易溶於水而不易溶於非極性有機溶劑，過量的、多餘的部分大多由尿排出，在體內儲存甚少。
· 脂溶性維生素大部分由膽鹽幫助吸收，循淋巴系統到體內各器官。脂溶性維生素易溶於非極性有機溶劑，而不易溶於水，可隨脂肪為人體吸收並在體內儲積，排泄率不高。體內可儲存大量脂溶性維生素。
· 維生素A和D主要儲存於肝臟。
· 維生素E主要存於體內脂肪組織。
· 維生素K儲存較少。 
· 維生素過多有害健康，過多的維生素可以引起中毒反應，表現出相應的症狀。
· 特別是維生素A、D、K等脂溶性維生素，因為能夠在體內日積月累地蓄積起來，所以更容易引起中毒。
· 而維生素C、B族等水溶性維生素因為很容易隨尿排泄掉，不能在體內蓄積，所以很難引起中毒，除非吃太大的量(例如是正常需要量的100倍)。
· 例如：過量服用維生素D的會導致中毒，引起高鈣血症，、鈣質沈着（滲出鈣化性筋膜炎、鈣質性痛風）等。症狀包括了心律不整、意識模糊、精神錯亂、疼痛、厭食、發燒、打冷顫、口渴、嘔吐、體重減輕等。
維生素的抗癌功能
· 現在很多研究發現食物中的一些維生素可以有助抗癌。事實上，各種成分的協同作用可能更重要些，這也是推薦在可能的情況下盡量從食物中攝入維生素，而不是從補劑中攝入的一個原因。例如：一些以補劑形式提供β-胡蘿蔔素、維生素C的試驗證實，這種服用方法沒有任何抗癌作用。
· 維生素A
· β-胡蘿蔔素作為抗氧化劑，能顯著延緩或防止氧化對身體的損傷（氧化損傷將增大患某些癌症的風險，如口腔癌、胃癌、乳腺癌、宮頸癌、子宮內膜癌、前列腺癌以及結腸癌）。
· 大量攝入維生素A有毒性作用，因此強調一定要從水果和蔬菜中攝取維生素A（主要以β-胡蘿蔔素的形式出現），而不應該服用維生素A補劑。
· 其他類胡蘿蔔素，尤其是葉黃素和番茄紅素，可能對人體也有一定的保護作用。
· 維生素C
· 富含維生素C的飲食與降低患口腔癌、喉癌、胃癌以及胰腺癌患病風險有著很大的關係。此外還有少量數據證明，維生素C也能預防乳腺癌、宮頸癌以及直腸癌。
· 但是，很難區分維生素C與β-胡蘿蔔素的作用，因為很多食物同時富含它們。
· 維生素D
· 有些研究認為，維生素D對降低結腸直腸癌的風險有幫助。但是，在這方面的研究結果並不一致。維生素D是否能夠降低乳腺癌、前列腺癌、胰腺癌的風險，還未清楚。
· 維生素D對人體健康有如下作用：促進小腸對鈣和磷的吸收從而有助於骨質健康，提高肌肉強度和免疫系統，幫助減少炎症。
· 維生素D對鈣的吸收有重要作用。鈣質對結腸直腸癌有一定的抗癌作用。
· 維生素E
· 維生素E能夠降低患某些癌症的風險。在前列腺癌的示例中，此效果最明顯，維生素E與硒合用，似乎有保護作用。其他相關方麵包括可能降低患胃癌、肺癌及膀胱癌、結腸或直腸癌的風險。
· 維生素E的作用是獨特的。很多科學家都承認它作為抗氧化劑的功績；不過它的起效劑量遠大於從食物中的正常攝取量。由於維生素E是脂溶性的，所以富含它的食物也會有很多的脂肪成分——比如植物油、葵花籽、堅果和小麥胚芽等。因此從正常飲食中獲得大量的維生素E不大可行。否則，會導致攝入熱量過多。
· 所以，要保證食用許多粗糧、穀類、多葉蔬菜及魚，來保證基本的維生素E的攝入量。但是，如果要將此攝入量提高至可能預防癌症所需的量——每天約100國際單位（IU），而不會增加太多脂肪，只能添加補劑了。（很多研究都是按800國際單位的量進行的，不過有證據表明起到抗癌效果並不需要如此高的劑量。）
· 維生素的抗氧化及抗癌作用
· 抗氧化劑存在於大量的水果和蔬菜中，在果仁、穀物、肉類中也有，但稍微少些。
· 抗氧化劑與人體內的某些稱為自由基的氧化物對抗。自由基有破壞脫氧核糖核酸的作用，從而促進癌細胞的生成。
· 維生素中最常見的抗氧化劑包括了維生素A、C、和E。
· 大量的抗氧化劑，包括了維生素A、C、和E，會對抗癌起一定作用。但是在臨床研究中，對其使用的安全性提出了質疑。
· 大量使用某些抗氧化劑會提高某些人群的患癌風險。例如，大劑量beta carotene可能提高吸煙者的肺癌風險。
· 有些專家擔心抗氧化劑會降低放射治療和化療對癌細胞的治療效果。在2008 年，有一項癌症研究指出：維生素C補劑對化療作用的減低達30％到70％。
· 資料顯示，抗氧化劑可以提高癌症病人的生活質量。例如，抗氧化劑的結合使用，包括了綠茶、褪黑色素（melatonin)、多種維生素包括大劑量的維生素C和E，可以減少正在接受治療的胰腺癌病人的疼痛和衰弱。
· 同時，毫無疑問，含有豐富抗氧化劑的食物，例如水果和蔬菜，對人體健康大有好處。
· 癌症病人在服用抗氧化劑之前，應該咨詢主診醫生團隊。
含豐富維生素和抗癌物質的食物
(1) 含維生素C豐富的食物：有各種新鮮蔬菜和水果，如芥菜、苤菜、香菜、青蒜、薺菜、菜花、柿椒、柑橘、鮮棗、山楂、各種蘿蔔、圓白菜、草莓、綠豆芽、四季豆、蕃茄、冬筍、萵筍、香蕉、蘋果、杏、獼猴桃等。 

(2) 含維生素A豐富的食物：雞肝、牛肝、鴨肝、豬肝、帶魚、蛋、胡蘿蔔、紅薯、豌豆苗、油菜苔、柿椒、芹菜、萵筍葉等。 

(3) 含大蒜素豐富的食物：有資料表明含大蒜素的食物有明顯的抗癌作用，主要有大蒜、蔥。 

(4) 含微量元素豐富的食物：這類食物能防癌、抗癌。含量豐富的有肉、海產品、穀物、大蒜、蔥、芝麻。 

(5) 提高免疫力的食物：有獼猴桃、無花果、蘋果、沙丁魚、蜂蜜、牛奶、豬肝、猴頭菌、海參、牡蠣、烏賊、鯊魚、海馬、甲魚、山藥、烏龜、香菇等。 

美國近年確認哪8類抗癌食物? 
　　(1)西紅柿：西紅柿具有其他蔬菜所沒有的“番茄紅素” 

　　一種使西紅柿變紅的天然色素，它能消滅某些促使癌細胞生成的自由基，因此具有抗癌作用。番茄紅素存在於西紅柿、西瓜、櫻桃中。對前列腺、肺與胃的腫瘤防治效果顯著，對防治胰腺、結腸、乳腺、子宮的癌症也有一定效果。 

　　(2)綠色蔬菜：包括菠菜、花莖甘藍、萵苣等。顏色越是濃綠，蔬菜的抗氧化劑含量也就越高，就越能有效地防癌、抗癌。 

　　(3)蔥蒜：蔥屬蔬菜中含有抑制腸癌、胃癌、肺癌和肝癌的化學物質。一項研究表明，有一種蒜化合物能對癌細胞產生毒性效應，能阻抑癌細胞的生長。 

　　(4)柑橘類水果：此類水果中含有豐富的胡蘿蔔素，以及黃烷素等多種天然抗癌物質。據調查，柑橘類水果對胰腺癌有非常好的效果。 

　　(5)十字花科蔬菜：包括甘藍、花椰菜、芥菜和蘿蔔等等。此類菜最好生食或半生半熟食用，因為燒得過熟會破壞其中的抗癌化合物。 

　　(6)大豆：大豆含有五種以上的抗癌物質，它們具有延緩和抑制癌細胞生長、擴散的作用。 

　　(7)麥麩：有關研究顯示，麥麩類食物可使癌細胞退化、萎縮。它對結腸癌有特效。 

　　(8)低脂牛奶：其含的鈣、維生素B、維生素A、維生素C、維生素D等都具有奇特的抗癌性。 
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