

1. 脂溶性維生素(維生素A、D、E、K

2. 維持眼睛健康(維生素A
3. 提升免疫力(維生素A
4. 對抗壓力、消除疲勞(維生素B群、維生素C
5. 抗氧化（預防細胞老化）(維生素C、維生素E
6. 陽光維生素(維生素D

7. 避免貧血(葉酸

8. 缺乏會造成貧血(蛋白質、鐵質、維生素B6、B12、葉酸

9. 人體需要量最大的礦物質(鈣質

10. 紅血球內血紅素的重要成份(鐵質

11. 碳水化合物(醣類

12. 幫助排便(纖維素

13. 人體最主要的熱量來源(醣類
14. 維持運動過程的好體力(醣類

15. 幫助成長發育和及生病受傷後恢復健康(蛋白質

16. 優質的蛋白質(動物性蛋白質（魚、肉、蛋、奶類）

17. 好油(不飽和脂肪)(植物油、魚油
18. 壞油 (飽和脂肪、膽固醇)(動物油（造成心血管疾病）、反式脂肪
19. 協助吸收胡蘿蔔素（維生素A）(油脂類
20. 熱量營養素中產生最多熱量(油脂類

