
你
在看我嗎？你可以再靠近一點！」這是大家耳熟能詳

的廣告詞，簡單兩句道出了女性朋友們追求美麗的目

標。現代人的保養方式，已從過去單純注重外表的塗塗抹

抹，演進到現在藉由「吃」來保養美容，不只照顧外表的光

鮮，更要讓亮麗從體內散發出來。

現代女性大多必須同時兼顧家庭與工作，由於生活壓

力大、工作繁忙，外食族日漸增多，若三餐不定、飲食不均

衡、纖維量攝取不足，將增加罹患疾病的風險，如何正確的

「吃」當然就成為愛惜自己的第一步。

談到「吃」的保養，一定得先從我們平常的飲食下功

夫，到底哪些營養素可以維持正常身體機能，並讓女性吃出

美麗、擁有好氣色？又有哪些食物富含這些營養素？另外，

選對了食物之後，該如何互相搭配，才可以獲得最大的加乘

效果呢？

愛美大作戰1　認識營養素

● 鐵質

每個月月經的拜訪會造成女性鐵質的流失，鐵質是製造

紅血球、血紅素以及輸送氧氣所需的礦物質，若是缺鐵，容

易出現疲倦、貧血、臉色蒼白、抵抗力減弱等現象，因此女

性每日攝取足夠的鐵是很重要的。
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一般來說，鐵含量豐富的食物，動物

性的有豬肉、牛肉、肝臟、生蠔、蚌；植物

性食物為深綠色蔬菜，如菠菜、番薯葉；榖

類和豆類，如黃豆、紅豆也是良好的來源。

通常顏色愈深的食物，鐵質含量愈高；來自

動物性食物的鐵質吸收率優於植物性食物。

如果想要增加鐵的吸收率，除了選擇鐵質豐

富的食物，也可以在進食的同時搭配維生素

C。

● 鈣質

女性在邁入35歲之後，骨鈣會開始流

失，35歲前攝取足夠的鈣質，即可減少老年

時骨質疏鬆症的嚴重度，或是預防骨質疏鬆

症，所以平日飲食要多攝取鈣質含量豐富的

食物以儲存骨本。鈣質來源豐富的食物有牛

奶、乳製品、小魚乾、沙丁魚。在此提醒大

家，攝取足夠的維生素D、乳糖、蛋白質，

皆可促進鈣質的吸收唷！

● 硒 

硒是體內抗氧化系統中麩胱甘肽過氧

化酶（GPX）的促進因子，GPX可以解除

過氧化氫的潛在傷害，進而保護細胞和血液

免受自由基的侵害。另外，硒對抑制脂質氧

化及提升免疫力有很大的幫助，尤其對於老

年人、素食者和後天性免疫不全症患者，特

別重要。食物中的大蒜、洋蔥、海產類、全

榖類、腎、肝、瘦肉、核果類、乳製品、南

瓜，都是硒的良好來源。

● 鋅 

在體內100種的酵素中，都有鋅的存

在，是維持生命的必須物質。鋅是SOD（超

氧化物歧化酶）的促進因子，能強化SOD的

活性，是抗氧化的成分之一，也有提升免疫

力的作用。飲食中的主要來源有肉類（牛＞

豬）、海鮮類、禽肉、肝臟、牡蠣、豆類、

全穀類。

● 膠原蛋白 

膠原蛋白大約在25歲就開始逐漸流失，

女性朋友們慢慢會發現皮膚日益鬆弛無彈

性，所以每日應適度補充膠原蛋白。膠原蛋

白可經由食物來吸收，含量較多的食物有豬

蹄、牛筋、雞腳、雞翅、雞皮、魚皮、魚翅

以及軟骨等，但這些食物大多脂肪含量高，

要注意攝取量。搭配富含維生素C的蔬果一

起食用，亦可促進膠原蛋白的合成。

● 維生素A 
維生素A是維持人體正常視覺功能、生

長發育及組織分化所必須的脂溶性維生素，

並且可以維持全身表皮細胞的完整性。若攝

取不足，容易造成皮膚乾燥、粗糙、角化

發炎，進而產生皺紋。魚肝油、肝、腎、蛋

黃、乳酪都是維生素A的良好來源；深綠色

及深黃色蔬果中富含胡蘿蔔素，可作為維生

素A的前驅物質。必須注意的是，維生素A

屬於脂溶性維生素，若攝取過量會蓄積在肝

臟細胞，長此以往將會導致疲倦、噁心、毛

髮脫落等中毒症狀，不可不慎。

● β-胡蘿蔔素

β胡蘿蔔素是類胡蘿蔔素（carotenoid）

的一種，是非常有效的抗氧化劑，善於捕捉

氧自由基。它會在肝臟中轉換成維生素A，

而且只有在身體需要時才會進行轉換，所以
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攝取高量的β胡蘿蔔素不會產生副作用，β胡

蘿蔔素對細胞膜也具有保護功能。食物中以

深黃、橘紅及深綠色的蔬果含量最多，如：

南瓜、茼蒿、油菜、芒果、胡蘿蔔等。

● 茄紅素 

茄紅素是類胡蘿蔔素的一種，可以使

番茄、草莓等水果顯現出紅色，也大量存在

於人體血液中，是一種強效的抗氧化劑。許

多研究顯示，茄紅素對預防癌症有驚人的效

果。食物中的主要來源包括紅番茄、紅葡萄

柚、紅西瓜、木瓜等。通常，在同一種作物

中，以鮮紅色品種的含量較多。

● 維生素B 

維生素B包括維生素B1、B2、B6、

B12、泛酸、葉酸、生物素及菸鹼等8種維生

素，大部分與神經傳導功能有關。

◎維生素B1

主要的生理功能為維持神經細胞膜與神

經的傳導，並且參與能量的轉換作用。維生

素B1含量較豐富的食物有全穀類、小麥胚

芽、瘦豬肉、肝臟、大豆及其製品、花生、

葵花子、豌豆、酵母及牛奶等。

◎維生素B2

與產生熱量有密切相關，並參與一些神

經傳導物質的代謝，一旦缺乏，會發生喉嚨

痛、口唇乾裂、口角炎等現象。大部分的動

物及植物組織皆含有維生素B2，牛奶是最好

的來源，其他如乳製品、強化榖類、肉類、

蛋以及動物內臟，亦富含維生素B2。

◎維生素B6

參與神經傳導素的合成，如果缺乏易致

憂鬱、意識不清、嗜睡、舌炎等問題。動物

性蛋白質和菠菜、香蕉、核桃，均富含維生

素B6。

◎維生素B12

也參與神經系統的作用，缺乏會導致

惡性貧血或腦部功能異常及認知能力變差。

維生素B12主要來源為動物性食品，特別是

肝臟及心臟，雞肉、海鮮、蛋的含量也很豐

富。長期素食者要注意補充維生素B12，以

免影響健康。

◎泛酸

泛酸是醣類、脂質、蛋白質產生熱量的

必要元素，也參與許多物質的合成，例如血
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紅素、神經傳導因子等，對細胞能量的產生

及儲存都很重要。泛酸的來源有肉類（特別

是肝、腎）、豆類、花椰菜、牛奶、蛋黃、

酵母。

◎葉酸

葉酸是所有維生素中最容易缺乏的，其

生理功能為參與DNA的合成、細胞分裂和紅

血球及其他細胞的成熟，如果缺乏，容易導

致巨球性貧血及免疫功能下降。葉酸的最佳

來源是肝臟、強化葉酸的早餐麥片、深綠色

蔬菜類（菠菜、蘆筍、青花菜）及豆類。

◎生物素

廣泛存在於各類食物中，若攝取正常

飲食，很少會出現生物素缺乏的情形。肝、

腦、腎、黃豆、豆類（花生）等食物的含量

最為豐富。

◎菸鹼

菸鹼參與氧化還原反應及還原性生合

成的抗氧化或解毒作用，如果缺乏會引起對

稱性皮膚炎及一些神經症狀，如緊張、抑鬱

等。最佳的食物來源有魚、雞肉、豬肉和牛

肉，全穀類與豆類的含量也很豐富。

● 維生素C 
維生素C是第一個被發現的維生素，能

增強免疫力、抗氧化能力、消除自由基、幫

助鐵質的吸收、促進膠原蛋白的合成。維

生素C的主要來源為蔬果類，水果中以番石

榴的含量最豐富，其次是柳丁、葡萄柚、柚

子、檸檬等枸櫞類水果，奇異果、草莓、鳳

梨、番茄的含量也很多。綠色蔬菜中則以青

椒的含量最豐富。切記，因其為水溶性維生

素，所以很容易在食物刀切、烹煮的過程中

流失。

● 維生素E 

人體最重要的脂溶性抗氧化維生素，可

以避免細胞膜的脂肪酸被自由基氧化，對於

極易被氧化的紅血球、蛋白分子，可提供強

大的保護作用。它對於維護眼睛、肺部、皮

膚、肝臟和動脈的健康也非常有幫助。深綠

色蔬菜為最佳的食物來源，植物性油脂的含

量也豐富，如：胚芽油。另外，全榖類、豆

類、乾果、蛋、甘藷，都是維生素E的良好

來源。

愛美大作戰2　培養良好的飲食習慣

1.維持理想體重

體重和健康有著極密切的關係，體重過

重容易引起多種慢性疾病，體重過輕會使抵

抗力降低，容易感染疾病。因此，理想體重

是維護身體健康的基礎。 

2.均衡攝取各類食物

沒有一種食物含有人體需要的所有營

養素，為了使身體充分獲得各種營養素，必

須均衡攝取五穀根莖類、蛋豆魚肉類、水果

類、蔬菜類、油脂類、奶類等6大類食物，

並以新鮮食物為原則。

3.盡量選用高纖維的食物

含有豐富纖維質的食物可以預防及改

善便秘，亦可降低膽固醇，有助於預防心血

管疾病。植物性食物是獲得纖維質的最佳方

法，如：豆類、蔬菜類、水果類、糙米、全

麥製品、全穀類、根莖類。
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4.少油、少鹽、少糖的飲食原則

高脂飲食與肥胖、心血管疾病等有著密

切關係。平時應少吃肥肉、油酥類點心、高

油脂零食等脂肪含量高的食物。烹調時盡量

少用油，且多用蒸、煮、煎、炒代替油炸。

食鹽的主要成分是鈉，經常攝取高鈉食物易

罹患高血壓，所以烹調時應少鹽，以及少用

含有高鈉的調味品，如：味精、醬油及各種

調味醬；同時少吃醃漬品及重口味的零食或

加工品。糖除了提供熱量之外，幾乎不含其

他營養素，又容易造成肥胖，應盡量減少食

用。

5.多喝白開水

水是維持生命的必要物質，可以調節體

溫、幫助消化吸收、運送養分、排除代謝廢

物等。白開水是人體最健康、最經濟的水分

來源，大家應養成喝白開水的習慣。

最後，請別忘了，維持良好的生活作息

及每日規律的運動，對於身體及皮膚的保養

也是很重要的唷！

愛美大作戰3　3道愛美食譜

★低脂優格水果沙拉

◎材料： 1. 蘋果1/4顆、芭樂1/4顆、橘子3

瓣、奇異果1/2顆

2.低脂優格3小匙

◎作法：1.所有水果切塊備用

2. 把切好的水果排在沙拉盤中，淋

上優格醬。

營養成分 美麗小語

熱量：85 kcal
蛋白質：1 g
脂質：0.5 g
醣類：20 g

1. 蘋果含有鐵質，接觸空氣後易氧
化，製備之後建議盡早食用完畢。

2. 選用低脂優格可減少熱量的攝取，
減輕身體的負擔。

★檸香烤牛肉串

◎材料：1. 牛里肌肉條70g、檸檬汁、白芝

麻少許

2.鹽、米酒、醬油各1t

◎作法：1. 把里肌肉以適量鹽、米酒、醬油

醃10分鐘。

2. 以竹籤串起醃好的牛肉條，放入

烤箱烤約5分鐘。

3. 最後灑上白芝麻、淋上檸檬汁即

可。

營養成分 美麗小語

熱量：110kcal
蛋白質：14g
脂質：6 g
醣類：0 g

1.牛肉屬於紅肉，含有豐富的鐵質。
2. 檸檬有豐富的維生素Ｃ，可增加鐵
質的吸收，但維生素Ｃ遇熱容易被
破壞，所以建議最後再淋到烤好的
肉上面一起食用唷！

★紫米紅豆湯

◎材料：紫米10g、紅豆20g、黑糖適量

◎作法：1. 將紅豆及紫米洗淨後，浸泡約3

小時。

2. 加入約1000c.c的水，以中火熬煮

約1小時。

3. 加入適量黑糖調味（依個人喜好

調整甜度）

營養成分 美麗小語

熱量：105 kcal
蛋白質：3 g
脂質：0 g
醣類：23 g

1. 紫米和紅豆皆富含鐵質，可以補充
女性朋友每日鐵的需求，改善缺鐵
性貧血。

2. 黑糖在中醫食療觀點，具有活血化
淤及緩解疼痛的功效。
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