【礦物質:巨量元素Macro Minerals】

	巨量礦物質macro-minerals
	指數
	主要功能
main functions
	食物來源food origins
	

	鈣(Ca,Calcium)
促進神經傳導

 
	 
	鈣大部份存在骨骼及牙齒中,少量的鈣以游離鈣(Ca2+)的狀態存在,對凝血,心肌功能,肌肉伸縮,神經傳導,細胞膜滲透及控制細胞內信息傳遞相當重要.效用:●強化骨胳與牙齒(bones) ●協助處理神經訊號(nerves)●幫助肌肉收縮(缺乏易抽筋) ●幫助腎上腺分泌(adrenal)
	小麥草、苜蓿芽、牛奶、蛋、綠色蔬菜、花生、胡桃、魚類。
	

	鉀(K,Potassium)
增加腦力及思考力

 
	 
	鉀是細胞內液主要陽離子(K+),鉀與納一起作用維持體內水份,酸鹼,及滲透壓平衡和心跳的正常。鉀可使神經系統傳導正常,腦力清晰,思考敏捷。缺鉀會造成血糖代謝失調,肌肉缺乏能量,以致產生肌肉麻痺,心臟病發作。
	全穀、小麥草、苜蓿芽、向日葵子、全穀、蔬菜、莢豆類、水果乾、香蕉香瓜、蕃茄、甘橘類。
	

	鈉(Na,sodium)
維持血壓穩定 
 
	 
	如果鈉不足會引致腎上腺素(adrenalin)不足,血清中鈉含量減少,血壓降低,容易疲勞fatique,情緒低落depression,無力,心絞痛,甚至中暑。當鹽吸收太高,可能形成高血壓,並損害腎臟,造成身體嚴重缺鉀。
	小麥草、鹽、醱粉、蘇打粉、芹菜、乳製品、海帶。
	

	氯(Cl,Chlorin)
調節體液

 
	 
	氯是細胞內主要的陰離子之一,有維持水份平衡,調節滲透壓及酸鹼值Acidalkbalance,亦有助胃之消化功能stomach acid dis,nerves
	鹽、全麥麵粉、橄欖、酵母、玉米油。
	

	鎂(Mg,Magnesium)
提供精力泉源

 
	 
	鎂促進ATP相關之酵素反應來生產能量,DNA轉錄,RNA複製,蛋白質之合成。鎂與細胞膜及神經傳導有關,缺鎂時造成神經亢奮,會變成急噪不安,肌肉衰退及痙攣。鎂亦有助防止鈣質沈澱在組織和血管壁中,如腎結石及膽結石。鎂與鈣亦為天然的鎮靜劑.
	全穀、小麥草、深綠色蔬菜、核果。
	


 
