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月艮用須知
大量的維生素
作用與藥物相同
可造成殺傷力

維生素D :大量服用，會

引起腎臟損傷和腎結石。

維生素B‘，:遏量則造成神

經傷害:庥木、發抖、和行路

困難。

菸鹼酸:會導致黃脰、皮

膚發紅、發癢和潰瘍等。

由實驗室浀膽式得知，服用

任f。孫隹生素遏量，都會干擾其

他菊物的作用。遏量維生素的

副作用有腹瀉、出疹子、胃部

不適等。菊物含引起胎兒畸形
，維生素也不一定安全，尤其

是維生素A和D 。

忠告:如欲服用維生素補

充齊1，以選擇綜合維生素為宜

，因為這是一種多種維生素的

混合薺1，任何一項都不會超量

0 購買時請詳閡劑量標示，如

超逼每曰需要量的若干倍，則

對無睿際需要者，可能並不安

全，切言己。(資料來源: Beller
．Homes and cardens>

何時月晨用?

美國，曾有一位青年人

因為嚴重的頭痛、唾．心

嘔吐和脖子僵硬而就診，經檢

驗發現，他的肝臟組織受損、

腦壓極高，病情危急，立斷吥主

院治癢 0 再經仔細檢查，原來

他每天服用比建議量50倍還多

的維生素A ，以致造成中毒的

現象，所幸住院6週後，已完

全復元。

維生素A不是惟一(服用

遏量>會引起危險的，其他尚

有下列三項

，

、

根據美國營養學會的發言

人何恩博士指出，服用多種維

生素丸子的要領，不在時間的

安排，而是要把握腸胃最能吸

收的時機，所以在食用遏一頓

包括有蛋台質、醣類和適量脂

肪的均衡膳食後服用最恰當。

一般人習慣於早餐後服用

維生素，這是明智之舉，因為

人體可以有一整天的時間，J齧

增添的維生素和礦物質完全利

用掉。

但是如果尸、以一杯茶或咖

啡代替均衡早餐的人，最好等

到午餮後再服用維生素補充劑

壯茁長成口們我願，伴夥好的業企小中是

貪料購．

0

有人在叱遏豐盛的大餐後

，會台然地吞服維生素以幫助

消化，伸何恩博士指出，叱遏

大魚大肉後，腸胃道忙於消化

食物，根本無法有效地吸收額

外投入的維生素或礦物質了，

所以在食用大餮後，請不要服

用多種維生素補充劑。(資料

來源: RED BOOK) ．
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糸歹Ⅱ 00

-、台，色12號複合，色米斗 257’匕

-、速效一號 25γ匕

=、速效一號 25γ匕

四、速效=號 257’匕

五、長效一號 257’匕

六、台』色43號複合』色米斗(1k8)50元
七、台，色尿素』巴米斗(0．5kg) 30元

郵購金額未達伈0元者唁青另
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家庭園藝J」、包裝種子系歹Ⅱ

，艮務項目

-、草7十重子包括霍香薊等們拜重

-、蔬菜種子包括黃禾火葵等4庥重

三、趣味栽種子:包括大葉武午仃等3穌重

種類眾多，ξ青多選購
※每包售{賈20元，郵，冓金額耒達伈0元

者，請另附力D挂h號郵資伈元0 ※
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地址:台北市溫小N往引4號
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FAX:(02)3636724

郵政帳號:ω0◎593ω一ω
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