
비타민 - 건강보험 가입입니다.

비타민이란?
   비타민은 ‘vital amine'이라는 어원을 가지고  ’생명의, 생명유지에 필요한‘이라는 뜻이다. 

오늘날에는 생체 내 대사에 관여하는 생명유지에 꼭 필요한 미량의 필수영양

소라는 뜻으로 정의되고 있다.

역할 - 항산화(抗酸化)기능으로 항산화란 우리 몸에서 해로운 활성산소 물질을 

제거해 암과 동맥경화를 예방하고 노화를 방지하는 역할을 한다고 여겨지는 작용

이다. 

항산화 비타민에는 비타민A, 비타민C, 비타민E 가 있다

■ 비타민 A(레티놀) -정상적인 성장, 건강한 피부, 치아, 치주, 모발에 필수적

이다 

☺ 어떻게 먹을까?

 녹황색채소․간․계란․우유․버터․마가린에 많이 들어있고, 과량 먹으면 피로해지고, 전

신이 쇠약해지고, 시야가 흐려지고, 간이 붓고, 체중이 감소한다.

■ 비타민E(토코페롤) - 세포를 구성하고 감싸는 지방질 즉 기름을 상하지 않도록 유

지한다.

☺ 어떻게 먹을까?

  곡식의 씨눈부분, 야채, 과일, 씨열매류, 식물유 등 가공하지 않은 

상태로 섭취하며, 혈액순환장애나 심장질환이 있는 사람, 폐가 약한 사람, 

손발이 잘 저리는 사람들에게 좋다.

■ 비타민 C(아스코르빈산)- 생체를 구성하는 세포사이를 받쳐주는 여러 물질

들을 만들고 유지하는 작용을 한다. 귤, 감자, 양배추, 토마토에 많다.

☺ 우리 몸에 어떤 이로움을 줄까?

▷ 감기에 대한 예방과 치료 효과이다.

▷ 임산부의 미생물에 대한 생체방어기능으로 백혈구 생성에 필요하다.

▷ 임신 빈혈 치료에서 철분흡수율을 높이는데 효과가 있다.

▷ 핏속 콜레스테롤 수치를 낮추고 간 해독 작용하는 성분을 합성하고 암을 일으키는 니

트로     사민의 생성을 막는다.

▷ 알레르기 증상을 막고 검은 색소인 멜라닌의 생성을 막는다.

◇ 스트레스를 받거나 술․담배 하는 사람- 비타민C가 75㎎까지 함유된 제재 선택

◇ 임신, 수유중, 경구피임제를 복용하는 여성 - 비타민 B6와 엽산 든 것



◇ 수험생 - 긴장해소에 도움되는 비타민 B1,C, 눈에 좋은 비타민 A

◇ 철분결핍성 빈혈 환자 - 비타민 C를 밥과 함께→철분흡수가 10배까지 개선

◇ 신경통 - 비타민B복합체   

◇ 직장인 - 종합영양제

◇ 신경, 근육, 관절통에 시달리는 노인 - 비타민 B1등 비타민 B 복합체 선택


