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乱吃滥补，维生素会变“危身素”
网络调查：维生素补品占据新年礼品排行榜首——

今日女报 / 凤网讯（记者 李
诗韵 通讯员 汤雪）“每天早晚锻
炼 1 小时，不抽烟，葡萄酒都是
自己酿着喝，最喜欢吃水果……”
1月26日，长沙市中心医院病房里，
一位 101 岁的老太太正向病友传
授着“长寿经”。

记者从该院肾病、风湿免疫
科病房了解到，老太太李文华家
住长沙，育有两儿两女，最大的
儿子已经有 71 岁了，最小的孩子
也 60 多岁了。

“老人家性格开朗，什么事情

都看得开，与家人相处很和睦。”
说起母亲的“长寿秘诀”，几个儿
女都异口同声：“爱锻炼，不抽
烟，喜欢吃水果。小时候家里穷，
没什么肉吃，住在山区，几乎都
是把水果当饭吃。”从年轻的时候
开始，老人就每天早晚坚持锻炼 1
小时，哪怕现在年过百岁，也会
让子女搀扶着她外出散步，就连
这次生病住院，她也不愿意一直
躺在床上，会时不时地站在床边，
来回扭动一下筋骨。

健康身边事 >>

百岁老人病房传授“长寿经”

今日女报 / 凤网记者 李诗韵

“今年过年送啥礼？送礼只求不伤身。”一眨眼，距离 2015 年春节只有
短短 20 天时间。尽管近年来食品药品频繁出现问题，但不少人还是不忘老
传统——回家过春节，补品少不了。近日，新浪网和《生命时报》发起的一
项网络调查显示，维生素补品占据新年礼品排行榜首，营养、不伤身、随时
能吃等成为选择原因。

补点维生素真的没坏处吗？看来大多数人并不知道，维生素是医院药房
的一剂处方，也是特定人群的“救命药”。为此，今日女报 / 凤网记者采访了
有关权威专家，让他们来告诉你维生素怎么吃。

每逢年底，营养失衡的人就
特别多。通常来营养科就诊的患
者，我们都会开一些“维生素处方”，
但配方因人而异，并不是每一种维
生素都适合每个人。

“所有营养素过量都会对人体
有害，不能因为维生素必不可少就
刻意添加滥用。就像‘水桶效应’，
一只水桶能盛多少水，并不取决于
最长的那块木板，而是取决于最
短的那块木板。如果刻意大量补
充维生素 E 成为‘长板’，其他维
生素摄入少则成为‘短板’，短板
便成为影响健康的主要因素。”唐
大寒介绍，维生素过量会出现厌
食、乏力、恶心、嗜睡、肌肉疼痛
等症状，它们不具有特异性，因而
易被人们忽略。所以，最好的办法
是在医生、营养师的指导下，先了
解自己是否需要补充维生素。

“维生素补充剂只是‘辅助’，
最主要还是营养配方。”唐大寒介
绍，《中国居民膳食营养素参考摄
入量》中已对常见维生素的摄入量

如何判断自己是否缺乏维
生素？中南大学湘雅二医院营
养科主任医师唐大寒认为，从
目前我国经济和生活水平来看，
一般人群并不存在缺乏维生素
的情况。维生素补充剂是有适
用人群的，对成人而言，只有
当体内缺乏某种维生素时才需
要酌量补充，切忌盲目。

“维生素在营养科，通常被
用作一种药，而不是补品。”唐
大寒介绍，除已被确诊为维生
素缺乏的人外，还有三类人群
需要补充营养素：一是摄入量
少的，比如偏食或者减肥的人 ;
二是需要量大的，比如孕妇、
青春期的少年 ; 三是消化吸收
差的人群，比如老人、胃肠道

疾病患者和特殊疾病群体。
除此之外，长期膳食不规
律、不能保证一日三餐者 ;
经常处于特殊工作状态下
的人，如总坐
在电脑前、神
经高度紧张、
频繁坐飞机的
人， 或 是
长年在高
温、寒冷环
境中工作的
人 ; 有抽烟、喝
酒、熬夜等不
良生活习惯的
人等，都可以考虑服
用适量的维生素补充剂。

近几年，维生素补充剂走
进了很多人的家里：老人孩子、
男人女人、都市白领等都有不
同类型的维生素补充剂。1 月
26 日，今日女报 / 凤网记者走
访了长沙市多家药店，发现大
多数药房里，品种繁多的维生
素补充剂都被放在柜台显眼位
置，而不少药店的销售者均表
示，维生素类产品是店里销售
的主力军。

“过节送礼最好的就是维生
素，老少都能吃。”在长沙市雨

花区老百姓大药房（曙光店）内，
店员向记者形容维生素补充剂
的“优势”：受众广，健康人也
可以长期吃；老人适量补充复
合维生素，预防疾病的同时可
提高身体免疫力；女性可以买
具有美容功效的维生素 E；孩
子们就选复合维生素。

而在长沙市开福区千金大
药房（千禧店）内，前台收银
员也表示，短短 1 个月时间，
药房的维生素礼品装已经被抢
购一空，目前药房已经是第三

次进货了。
记者随后从新浪网和《生

命时报》联合发起的网络调查
数据中看到，超过 70% 的受访
者表示会在“正常饮食之外额
外补充维生素”；但是 60% 的
人并不知道“维生素过量的副
作用”。调查还发现，70% 的人
并不是在医生的指导下补充维
生素，而是“觉得自己缺，就
补了”，或是“受到广告影响”
和“跟随大家一起补”。

【专家】

维生素并不是“养生药”

身体不适，补点维生素，这
是很多城市白领的健康观念。然
而，并不可取。比如说口腔溃疡，
很多人认为它是“上火”引起的，
一旦出现溃疡，就习惯吃清淡食
物、水果，再配合维生素 C 治疗。
大家并不知道，一种口腔病的背
后可能有 100 多种致病源，要及
时治好口腔溃疡，最主要的是找

滥补维生素，副作用很大

唐 大 寒
（中南大学
湘雅二医
院营养科
主任医师）

李 惠 明
（中南大
学 湘 雅
医院营养
科主任医
师）

到根源。
对于维生素能防病养生的说

法，李惠明并不认同。虽说维生
素 C 对于预防感冒有一定作用，
但从医学角度分析，前提是患者
身体缺乏维生素 C。对于不缺的患
者来说，盲目补充维生素，反而
适得其反。

“需要注意的是，维生素分为
药用和保健品类两种。”李惠明表
示，药用的维生素是化学合成的。
作为药品，通常会含有一些除了
维生素之外的其他化学成分，此
类维生素主要是用来预防和治疗
维生素缺乏所致的相关病症，有
明确的医疗目的。保健品类的维
生素是以补充、维持、保健为主。
实际上，最天然的维生素来源还
是要从正常的饮食中摄取。

做过说明，以维生素 A为例，正常
成年男性、女性的每天推荐量分别
是 800、700 微克视黄醇单位 ; 维
生素 C 的成人每天推荐量为 100
毫克 ; 维生素 D 的成人每天推荐
量是 10~15 微克。所以，只要我们
保证每天能做到大约喝半斤牛奶，
吃 1个鸡蛋、二两肉类、3 两豆类，
便能满足每天维生素 A、D、E 的
需求 ; 每天吃够半斤水果、1斤半
蔬菜，就可以满足每天 B 族维生素
和维生素 C 的需求。

唐大寒说，补充前，多了解各
类维生素知识，也是非常关键的，
每种维生素的主要作用不同，而且
维生素分为脂溶性维生素、水溶性
维生素两种。前者包括4种维生素，
即维生素 A、D、E、K，它们需要
有脂肪的帮助才能被人体吸收，可
以在肝脏中储存，需要时再“动
员”出来，却很难从尿液中排泄出
去，因此摄入过多存在中毒风险。
后者包括 B 族维生素和维生素 C，
它们易溶于水，摄入过多时会从尿
中排出，在体内的储存量较小，但
同样不能超过人体的最大耐受量。

【调查】

七成人跟着感觉补维生素

【现状】

大多数人不缺维生素


