
你真的缺维生素？
并非人人需要补！

前一阵，“男子每天吃 8

颗维生素吃出肝衰竭”的新闻

冲上热搜榜，引发热议。如

今，快节奏的生活方式让各种

维生素补充剂成为不少人的

“续命”神药。但是，真的所有

人都需要吃几片维生素才能

更健康吗？今天，营养科的医

生就来跟大家分享一下维生

素补充的小知识。

@房昊曰天：前几天去朋友家吃饭，
他 夫 人 说 自 己 又 胖 了 。朋 友 一 本 正 经 地
说 ：“ 你 那 怎 么 能 叫 胖 呢 ，你 那 只 是 变 重
了。胖，是体积，重，是质量，完全是两码
事。虽然你重了，那也是密度增加，体积一
点没变，跟胖有啥关系。”我：醍醐灌顶啊！

@张小蛙呀：又挨骂了！原因是，媳妇
从试衣间出来，让我评价一下，我说这件
衣 服 挺 好 看 的 。她 说 衣 服 是 家 里 穿 出 来
的，她试的是裤子。

@每日段子：以 前 我 爸 借 别 人 的 钱
都 会 承 诺 ：“ 今 天 欠 你 的 钱 ，以 后 我 们 加
倍 还 给 你 ！”后 来 他 们 生 下 了 我 ，给 我 取
名加倍。

@More：刚才物业找上门来说有人投
诉我们把小孩关在阳台吃饭，我说那是我
妹在吃螺蛳粉跟臭豆腐！

据新浪微博

微笑话

@王人平：为什么无论孩子课业多忙，
上多少个兴趣班，每天都至少要保证有半
个小时以上自由玩耍和探索的时间？因为
自我构建、自主学习、自我管理的基本前提
是要先发展出“我”，唯有在基于自己意志
作出的自由选择和尝试中，才可能形成自
己的感受和体验，发展出“我”。越看似无用
的时光，对一个孩子的成长越重要。

@半山文集：人在还不懂自己的时
候，才会有那种不知道为什么“喜欢”的喜
欢，也会有那种不知道为什么“讨厌”的憎
恶。等到自己看清了自己成长的脉络，才知
道原来所有的一切都是有根有据的，原来
有根有据的喜欢，才能成长为长久的喜欢。

@一罐寡言：慢热从来都不是缺点，
有时候我甚至觉得一个人足够慢热其实也
挺好的。人和人之间只有经历了充分漫长
的相处才能好好彼此了解，免得八倍速认
识，再八倍速分离。所以如果我们决定认真
相处，那就让一切都慢一点，再慢一点，以
最诚恳的态度出现在对方的生命里。

微语录

微趣图

别愣着，快来帮我搓背。
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维生素是维持机体生命活动过程所
必需的一类微量的低分子有机化合物。
它们在体内既不参与构成人体细胞，也
不为人体提供能量，但却在人体生长、代
谢、发育过程中发挥着重要的、不可替代
的作用。

维生素的种类很多，且大多数维生
素在机体内不能合成，也不能大量贮存

于机体中，必须由食物提供。少部分的
维生素虽可由机体合成，但合成的量有
限，因而也不能取代从食物中获取这个
途径。

根据溶解性的不同，维生素可分为
两大类，即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、维生素 K。水溶性维生

素 包 括 维 生 素 B1、维 生 素 B2、维 生 素
B6、维生素 B12、泛酸、叶酸、烟酸、胆碱、
生物素等。

其中，脂溶性维生素易贮存于体内
（主要在肝脏），摄入过多时易在体内蓄
积而导致毒性作用。而水溶性维生素仅
少量贮存在体内，易从尿液排出体外，一
般无毒性。

维生素在机体内行使着重要的功
能，比如维持视觉、维护上皮组织细胞的
健康、参与神经信号的传导与免疫调节、
参与能量代谢、具有抗氧化作用等。因
此，当体内维生素缺乏时，你的身体往往
会提供给你很多信号……

比如，当缺乏维生素 A 时，往往会出
现眼部和视觉以及其他上皮功能异常，
如眼睛干燥畏光、多泪、视觉模糊，皮肤
粗糙；而当缺乏维生素 B1 时，主要表现
为神经血管损伤，早期可表现为食欲不
振、便秘、恶心、抑郁、脚部发麻、易兴奋

及疲劳等症状；身体缺乏维生素 B12，可
致神经系统损害，表现为精神抑郁、记忆
力下降、四肢震颤等；缺乏维生素 B6，可
表现为唇干裂、舌炎、口腔炎症，或者抑
郁、易激惹等；缺乏泛酸则可能引起疲
乏、感情淡漠、肌无力、体态摇晃、手脚感
觉异常等；缺乏维生素 C，身体会感觉疲
劳，倦怠，皮肤也会出现瘀点或瘀斑，此
外还可能有牙龈疼痛或发炎等症状。

与之相应的，维生素补过了头，你的
身体也会发出“抗议”。特别是摄入过量
的脂溶性维生素，还可能造成严重的后

果。比如，当摄入过量的维生素 A 时，可
引起致畸、肝脏毒性；当摄入过量的维生
素 D 时，可导致高钙血症、软组织钙化、
肾结石等不良后果。

此外，水溶性维生素摄入过量身体
也吃不消。比如，维生素 C 过量则可能
影响泌尿系统健康，出现结石、腹痛腹泻
等问题；烟酸过量会出现血管扩张、胃肠
道反应以及肝中毒的情况；维生素 B6 过
量会引起感觉神经疾患、光敏感反应以
及低血糖等。

说了这么多，我们可以得出一个结
论：并不是所有人都需要服用维生素补
充剂。当体内维生素充足时，盲目服用补
充剂反而可能造成某些维生素过量，从
而对机体产生毒性作用。

因此，只有当机体缺乏维生素时，才
需要考虑维生素补充的问题。

那么，当怀疑自己维生素缺乏时，该
怎么做呢？首先是要评估自己最近的饮
食情况。对于健康人群而言，如果饮食较

为均衡，比如每日三餐，餐餐有主食、肉
类、蔬菜，每天有奶类、坚果、水果等作为
加餐，一般不容易发生维生素缺乏，也不
用采取干预措施。

但是，如果回顾近期饮食，发现存在
经常点外卖、不吃早餐、常吃油炸食物等
情况，则可视为饮食不均衡。当出现饮食
不均衡时，则可能会出现维生素的缺乏。

此时，有三种处理措施。其一是及时
咨询医师或营养师，听取专业的意见，并

严格遵照执行；其二是对照《中国居民膳
食指南》，自行调整饮食，做到合理营养；
其三是结合自己相关的症状以及饮食情
况，服用特定的维生素补充剂。

但是，服用补充剂时也要关注其中
的维生素含量，并结合该补充剂中维生
素含量及该种维生素的参考摄入量，来
共同决定服用剂量和频次，以免摄入过
量导致不良后果。

据《北京青年报》

11 这类维生素补多了更危险

22 缺乏或过量身体都会发起“抗议”

33 如果这些做不到，考虑吃点维生素


