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补充维生素 选药用还是食用的？
被医生诊断缺乏维生素，选药用类；健康人群可根据口味选择

补钙、补维生
素如今成为越来

越多人的选择，甚至不少身体
强健的年轻人，也会选择吃上几
片营养补充剂。究竟该如何科学
补充这些微量元素？我市营养
科医生为您提供建议。

文/记者匡惟漫画/小牛

平日里吃瓜果蔬菜较少，
担心自己缺乏维生素，去年
起，30多岁的王女士开始购
买维生素C相关的保健品，以
增强自身的抵抗力。维生素是
什么？有没有必要特意购买相
关保健品？

复旦中山厦门医院营养
科医师王新月说，维生素是维
持机体生命活动过程所必需
的一类有机化合物，虽然不是
人体能量的重要来源，但会参
与机体新陈代谢和能量转
化, 如果摄入量过少，会很快
出现缺乏的相应症状。

大家熟悉的有维生素A、
B、C、D、E等，一般可以分为
两类，脂溶性维生素和水溶性
维生素。脂溶性维生素包括维
生素A、维生素D、维生素E，
溶解于脂肪及有机溶剂，易储
存于体内。水溶性维生素包括
B族维生素和维生素C，可溶
于水，易排出体外。

值得一提的是，蔬菜富含
丰富的维生素，水煮菜看似
保存了大量的微量元素，但
实际上，水溶性维生素的特
性，也意味着相关营养随着
水而流失。

钙的作用？
构成骨骼重要元素
缺钙易骨折易抽筋

六十多岁的王女士不久前被诊断
为骨质疏松，为此，她专门购买了钙片
来补充自身的钙元素。王女士身边不
少同龄的朋友，也有相同行为。

钙是人体含量最丰富的一种矿物
质，对人体具有重要的作用。厦门市中
医院中级营养师袁媛告诉记者，钙是
构成骨骼和牙齿的重要元素，缺钙会
导致骨骼钙化不良，儿童时期如长期
摄入不足，伴随蛋白质及维生素D缺
乏，可引起生长迟缓，骨骼变形，发生
佝偻病。老年人骨质逐渐丢失，骨量减
少、骨密度降低，若在峰值骨密度前未
摄入足够的钙加以预防，更易发生骨
质疏松症，增加骨折风险。

钙的作用远不止如此，钙还参与
维持多种重要生理功能，如参与调节
神经和肌肉的兴奋性、调节血压、影响
凝血功能。因此，缺钙时情绪易焦虑、
急躁，呼吸浅而急，肌肉难以放松，易
抽筋，易失眠等。此外，钙还与多种疾
病相关，钙摄入不足时，更易发生血糖
异常、肥胖，可能增加肠癌发病风险。

哪个年龄进补？
预防缺乏要贯穿全周期
男女有两个重点年龄段

袁媛提醒，预防钙的缺乏贯穿生
命全周期，容易钙摄入不足的人群主
要有老年人、青少年、孕期哺乳期女性、
素食人群和运动员等，其中70岁以上
男性与50岁以上女性群体、9岁-13岁
的男孩与9-18岁的女孩需重点关注。

吃啥可补？
喝牛奶钙利用率高
豆腐西兰花也含钙

“成年人一般钙的每日推荐摄入
量为800mg，没有基础疾病的健康人
群通过日常饮食摄入补充钙即可。”袁
媛说，牛奶、酸奶、奶酪等奶制品都是
补钙佳品，具有钙利用率高、食用方
便、含有维生素D和乳糖等促进钙利
用因子的优势。豆腐干、豆腐等豆制品
是钙和镁的良好来源，西兰花、甘蓝等
绿叶菜的钙含量也不少。带骨头带壳
的小鱼小虾、芝麻酱也提供钙，但在膳
食中占比相对较小。

有啥门道？
选添加维生素D产品
建议餐时或餐后服用

补充钙剂也有“门道”。市面上较
常见的钙剂主要有碳酸钙和柠檬酸钙
等，前者含钙量高（40%），价格便宜，
应用最广，但其吸收依赖胃酸，出现便
秘胀气等副作用的风险更高一些，要
和食物一起吃，后者钙含量较低
（21%），价格稍贵，对于胃酸分泌不足、
消化能量弱、炎性肠病或有吸收障碍
的人更适合。另外，无论选择哪种钙
片，都应选择添加维生素D的产品。

钙片的食用也有一定的讲究。建
议在用餐时或一餐结束后服用钙片，
特别是对于消化吸收弱的人来说，与
空腹相比，吸收率更高还可降低胃肠
道不适。切记，服用大剂量钙剂时不宜
同时服用铁、锌等补充剂，会影响铁、
锌的吸收，最好分餐服用。

哪些人要补？
食物多样化不足
根据不同情况补

对于健康人群而言，维生素的最
佳来源还是健康饮食，在食物多样化
不足情况下，可以根据情况使用保健
品。王新月医生介绍了以下几类需要
补维生素情况：

■长期饮食不规律或吃得太少，适
量服用复合维生素可填补饮食缺失。

■长期吃素的人容易缺少维生素
D、维生素B12等，可造成恶性贫血，或
损害神经系统。

■吃鱼过少，可能会造成维生素A
和维生素E的缺乏。每周吃鱼少于两次，
可在服用复合维生素同时吃点鱼肝油。

■经期出血过多的女性，适当补充
维生素有利于血液再造和功能恢复。

■慢性腹泻，胆囊、肝脏慢性病的
患者常会出现吸收功能障碍，适当补
充维生素有利于疾病治疗和恢复。

■手术时因为组织损伤和缺血的
人，术后补充维生素能促进组织再生，
加速伤口愈合。维生素C还可促进凝血
功能恢复，减少手术后出血。

越贵越好？
贵的不见得比便宜的好
根据个人情况选择产品

“贵的维生素不见得比便宜的药
用维生素好。”王新月医生解释，药用
维生素和保健品维生素两者的使用目
的是不一样的。

药用类维生素是药，是以预防、治
疗疾病为目的，而保健品维生素是食
品的一个种类，可能会调节人体的机
能，但它不治病。其次，两者的生产过
程、质量控制不同。药用维生素必须在
制药厂生产，生产过程对空气清洁度、
无菌标准等都要求达到GMP标准，相
较保健品维生素更严格。当然，两者的
成分及成本耗费不同。相比使用辅料
相对较少的药用维生素，保健品维生
素的原料添加更多、包装营销成本更
高，价格自然也就上去了。

“如果真的是已经被医生诊断缺
乏某种维生素，建议大家最好购买药
用类维生素使用。至于健康人群，根据
自己的口味偏好和经济能力来选择即
可。”王新月医生说。

维生素A是构成视杆细
胞内视紫红质的成分，早期缺
失会造成对黑暗适应能力下
降，严重者可致夜盲症，还可
能出现干眼病。可通过进食动
物肝脏、鱼肝油、鱼卵、奶制
品、蛋黄、深绿色或红黄橙色
的蔬菜水果（如西兰花、胡萝
卜、西红柿、南瓜等）补充。

维生素D能够促进机体
对钙的吸收，调节血钙平衡，
缺失可能造成佝偻病、骨质疏
松、手足痉挛症。可通过食用
海水鱼、肝脏、蛋黄、鱼肝油制
剂补充。

维生素 B1（硫胺素）的

作用是调节神经系统，一旦
缺乏，主要损害神经--血管
系统，引发脚气病、神经炎
等。维生素 B1 主要在谷类
（表皮和胚芽）、豆类及干果
类食物中。

维生素 C 以“增强抵抗
力”最为人所熟识，不少人选
择补充维生素C，甚至不乏年
轻群体。维生素C确实有促进
抗体生成、解毒功效，此外还
有抗氧化作用，能够清除自由
基，能够改善钙、铁、叶酸的利
用。缺乏维生素C每天可通过
食用新鲜的蔬菜和水果来进
行补充。
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维生素的作用？
参与新陈代谢能量转化 有脂溶性和水溶性两类

吃啥可补？
吃蛋黄补维生素D 吃果蔬补维生素C


