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Alpha-Carotene (α-胡蘿蔔素)

Beta-Carotene (β-胡蘿蔔素)

Lycopene (茄紅素)

Lutein (葉黃素)

Alpha-Tocopherol (α-維生素E)

Gamma-Tocopherol (γ-維生素E)

Delta-Tocopherol (δ-維生素E)

Coenzyme-Q10 (輔酵素 Q10)

Vitamin C (維生素C)

黃橙色蔬菜 (如: 胡蘿蔔、甘薯、南瓜等)；深綠色蔬菜(如:綠色
花椰菜、四季豆、青豌豆、菠菜、萵苣等)。

黃橙色蔬菜 (如: 胡蘿蔔、甘薯、南瓜等)；枸杞、哈密瓜、芒
果、柿子、菠菜、羽衣甘藍、芥菜葉等。

蕃茄、西瓜及紅葡萄柚等。

蘿蔔葉、菠菜、豌豆、蘿蔓、開心果、花椰菜 、玉米、蛋、胡
蘿蔔、奇異果等。

蔬菜油(如: 棕櫚油、向日葵油、芥花籽油、玉米油、大豆油和
橄欖油等) ；牛油、蛋黃醬等。
堅果類(如: 花生、向日葵瓜子等) 、花生醬、麥芽等。
原粒五穀、強化早餐穀物、綠色蔬菜。

鯖魚、沙丁魚、鮪魚、牛肉、雞肉、花生、核桃、腰果、黃豆
油、橄欖油、菠菜、花椰菜、豆類等。(備註: 食物加工與烹調
的過程中可能會破壞Ｑ10，且Ｑ10是油溶性，建議與食物中的
油脂一起食用，提高吸收率。)

深綠色及黃紅色蔬菜、水果(如:菠菜 、甘藍、萵苣、胡蘿蔔 、
甜菜根 、西印度櫻桃、番石榴、奇異果、荔枝、柿子、 木
瓜、草莓、柑橘、檸檬、哈密瓜、葡萄柚 、覆盆子、芒果、藍
莓、葡萄、西瓜、 香蕉、 蘋果 、等)
動物性食物來源(如:牡蠣、鱈魚卵、動物內臟類、奶類等)。

動物肝臟、蛋黃、牛奶、牛油、黃綠色蔬菜及水果(如: 青江白
菜、胡蘿蔔、菠菜、蕃茄、黃紅心蕃薯、木瓜、芒果等)、魚
肝油等。

Retinol (維生素A)

1. 多補充「Alpha-Carotene (α-胡蘿蔔素)及Beta-Carotene (β-胡蘿蔔素)」成分之飲食來源。

2. 多補充「Delta-Tocopherol (δ-維生素E)」成分之飲食來源。

3. 多補充「Vitamin C (維生素C)」成分之飲食來源。
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