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最近，日本的研究团队在美
国学术期刊《自然—医学》网络版
发布了一项研究成果，他们通过
动物实验发现，过量摄入维生素E

会提升细胞破坏骨骼的能力，存
在引发骨质疏松症的风险。

我们都知道维生素是身体必
不可少的营养素，而这个研究成
果使得维生素过量问题再次引起
了人们的关注。维生素究竟应该
怎样补？对人体来说，每天摄入维
生素的量有上限吗？我们对维生
素的认识又有着怎样的误区？

维生素E过量

致骨质疏松

日本研究人员是在小老鼠身
上做了这个实验。

在骨骼内部，制造骨骼的成
骨细胞和破坏并吸收骨骼的破骨
细胞均衡发挥作用，从而使骨骼
保持新陈代谢。研究人员通过基
因操作获得不吸收维生素E的小
鼠，结果发现它们的破骨细胞比
正常的小鼠要小，无法顺利吸收
骨骼。这说明维生素E在骨骼生长
发育和新陈代谢中发挥了作用。

研究人员还发现，过量的维
生素E能够让小鼠的破骨细胞变
得非常大，从而提高了破坏骨骼
的能力。给健康的小鼠每天喂食
相当于人每天摄取1000毫克量的
维生素E，8周后这些小鼠的骨骼
量减少了约20%，出现了骨质疏松
症状。

研究人员由此得出结论，维
生素E虽然在抗氧化、抗衰老方面
发挥作用，但应该注意避免过量
摄取。根据日本相关机构设定的
摄取标准，成人每天摄取维生素E

不应超过900毫克。

维生素是微量营养素

过量的危害更严重

“所有营养素过量都会对人
体有害，因为维生素是一种微量
营养素，所以过量问题才会体现
得更充分。”江苏省人民医院营养
科主任、江苏省营养学会常务理
事李群这样告诉记者。

这个“微量”是个什么概念？
李群主任说，维生素的日需要量
以毫克(mg)或微克(μg)计算，而
脂肪、蛋白质、碳水化合物是能量
营养素，日需量是几十到几百克。

但是，这个微量的营养素又
非常重要，一旦缺乏就会引发相
应的维生素缺乏症。比如我们所
熟知的，维生素C不足会引起坏血
病，维生素A缺乏导致夜盲症，维
生素D缺乏带来佝偻病。

李群主任说，维生素大致可
分为脂溶性和水溶性两大类。脂
溶性维生素溶解于油脂，经胆汁
乳化，在小肠吸收，由淋巴循环系
统进入到体内各器官，维生素A、
D、E、K属于这一类；其余的维生
素则属于水溶性维生素，直接从
肠道吸收后，通过循环到机体需
要的组织中，大多由小便排出。

相比来说，水溶性维生素人
体更容易缺乏，因为水溶性维生
素易溶于水不易溶于非极性有机
溶剂，吸收后体内贮存很少，而脂
溶性不易溶于水而易溶于非极性
有机溶剂，因此会随脂肪被人体
吸收并在体内蓄积，排泄率不高。

除了通过食物补充，通过膳食
补充剂等摄入维生素还可以治病
防病。比如，呼吸道疾病或是干眼
症，可以通过补充维生素A来辅助
治疗。再比如我们最熟悉的维生素
C，在抵抗力低下时，加大剂量服
用，可提高免疫力，促进健康。

片面补充维生素

会造成“短板”效应

“但是，不能因为维生素必不
可少就刻意添加造成滥用。”李群
主任解释，微量营养素间在发生
相互协同作用的同时，一定程度
上也会相互抑制。比如同是脂溶
性维生素的A、D、E、K之间，就会
产生竞争。

有专家说，这个道理就像“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”，而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。

有专家说，维生素过量会出
现厌食、乏力、恶心、嗜睡、肌肉疼
痛等症状，因为这些症状不具有
特异性，容易被人们忽略。所以，
最好的办法是在医生、营养师的
指导下，通过相关检测，来了解自
己是否需要补充维生素。

“当下来看，补维生素D、E比
较热门。”李群主任表示，维生素E

是人体内优良的抗氧化剂，被认
为是驻颜秘籍，爱美人士很喜欢
服用，而维生素D能够促进钙吸
收，治疗骨质疏松、心血管疾病和
肿瘤，老年朋友们尤为热衷。“补
充这两种维生素时，都应当注意
不要片面地大剂量补一种，以免

造成‘长短板’。”此外，维生素D、E

都属于脂溶性维生素，更容易蓄
积在体内，所以大剂量补充时需
要谨慎。

维生素有

推荐摄入量

对于这一次日本科学家维生
素E过量导致骨质疏松的研究，李
群主任也表示，没有必要因此对
维生素感到恐慌。

原来，对于维生素的用量，中
国营养学会有一个推荐日摄入
量，像维生素C的日推荐量成人是
100毫克。有研究者给100毫克维生
素C做了这样的食物换算：即半个
番石榴，75克辣椒，90克花茎甘蓝，
2个猕猴桃，150克草莓，1个柚子，
半个番木瓜，150克菜花。

另外还有一个数据是可耐受
最高摄入量，这可被视为“上限”，
超过就可能会有副作用。维生素C

的上限是1000毫克，李主任说，仅仅
通过食物补充维生素C是不可能达
到的，而记者在市场上了解了一
下，正规的膳食补充剂，每天摄入
的维生素C都不会超过这个量。

记者查询了《中国居民膳食
营养素参考摄入量》，像维生素A，
正常成人男性每天的推荐量是
800微克视黄醇单位，女性需要700

微克视黄醇单位。研究者给800微
克视黄醇单位做的食物换算是，
即相当于8 0克鳗鱼，6 5克鸡肝，
1400克胡萝卜或200克金枪鱼。

维生素D的成人推荐量是5微
克至10微克，相当于2个鸡蛋加150

克蘑菇。维生素D的上限是20微克。
维生素E的成人推荐量是14

毫克，最高摄入量目前并没有定
制参考值。有专家说，用于小鼠实
验的1000毫克维生素E，实际折算
到人体，是不可能用到那么多量
的。

有了这些数据作参考是不是
就需要“算着吃”维生素呢？李群
主任表示，这也大可不必。

一方面是因为维生素的损失
是不可估量的，比如吸烟者的维
生素C消耗量就大，嗜酒的人维生
素B1的消耗量大，这是没办法具
体量化的。另一方面，按照“膳食

宝塔”(每天应吃主要食物种类和
摄入量)的膳食结构用餐，是不可
能维生素过量的。刻意补充维生
素也没有那么容易过量，但是也
需要对自己多加提醒。特别是一
些不正规的保健品，容易存在用
量和真假的问题。

比补充维生素更重要的

是合理安排膳食结构

李群主任说，现代人有一个
错误的理解，认为补充维生素，吃
维生素就行了，事实上首选应当
是合理安排膳食结构。

李群主任认为，如果按照“膳
食宝塔”正常饮食，一天吃到25个
种类的食物，一般是不需要额外
靠膳食补充剂来补充维生素的，
各种食物中含有充足的维生素。

“维生素A多存在于动物肝脏、绿
色蔬菜，维生素B族多存在于酵
母、谷物、肝脏、大豆、肉类，维生
素C多存在于新鲜蔬菜、水果，维
生素D多存在于鱼肝油、蛋黄、乳
制品，维生素E多存在于谷物胚
芽、植物油，维生素K多存在于绿
叶蔬菜。没有哪一种食物是含有
人体所需的全部营养素的，所以
我们要合理搭配饮食结构。”

当然，比如出差或者旅游时，
膳食简单，可以用膳食补充剂来
做偶尔替代，但是不能做长久的
替代。

维生素不足

的信号

维生素A不足：皮肤粗糙、瘙
痒，指甲出现深刻的白线，头发干
枯，记忆力减退，心情烦躁及失
眠，眼球结膜干燥，泌尿道结石。
应多吃牛肝、鸡蛋、红黄色蔬菜、
水果和鱼肝油。

维生素B1不足：对声音过敏，
对音响有过敏性反应，小腿有间
歇性的酸痛，患脚气病、神经性皮
炎等。应多吃豆类、谷类、硬果类、
水果、牛奶和绿叶菜。

维生素B2不足：口角发炎，出
现各种皮肤性疾病如皮肤炎、阴
囊炎等，手肢有灼热感觉，对光有
过度敏感的反应等。应多进食肝
脏、牛奶、鸡蛋、豆类、绿色蔬菜。

维生素B3不足：舌苔厚重，嘴
唇浮肿，舌痛，唇痛，头皮特多，口
腔黏膜干燥。应多进食酵母。

维生素B12：行动易失平衡，身
体会有间歇性不定位置痛楚，手
指有麻刺感。应多进食动物肝脏
及酵母。

维生素C不足：无过度劳累、环
境急剧改变或其他器质性疾病等
客观原因，但却常感疲劳，常易感
冒、咳嗽，抵抗力下降，牙龈经常出
血，伤口难愈，舌头有深痕等。应多
进食柑、橙、柚子、红枣、酸枣等。

(据《现代快报》)

心脏也有生物钟

黎明时分最危险，

晚上降脂效果好

虽然心脏病不是一种职业病，
但长时间伏案工作、压力增大、工
作时间不固定、接触某些化学物质
或污染物等，也会导致心脏病风险
增加。美国《健康》杂志最新载文，
列举了六种有害心脏健康的职业。

六种职业有害心脏

1 .久坐型工作。美国心脏病专
家马莎·格罗根博士表示，工作需
要长时间久坐的人群心脏病危险
更大。其具体机理尚不清楚，但久
坐会导致胰岛素敏感度降低，多种
分解脂肪的酶水平下降。专家建
议，经常起身或走动，或者站立工
作。

2 .倒班员工。医生、护士、车间
生产工人都属于倒班员工。有专家
说，“倒班会影响人体的生物钟节
奏，生物钟则是人体调节血糖含量
和血压的关键机制。”

3 .桥梁隧道工人。美国学者对
5000多名桥梁隧道建筑工人进行
的调查显示，他们患心脏病的风险
比普通人高出35%。研究人员认为
是因为这些工人往往在密闭通道
中工作，会吸入更多一氧化碳。

4 .流水线工人。流水线的工作
往往对工作人员要求很高，员工承
受着巨大的工作压力，同时又无法
控制生产线上其他领域的工作，只
能埋头做自己的事。有研究人员指
出，不能掌控自己的环境是诱发心
血管疾病的一个重要压力因素。

5 .长期超时加班的工作。在一
项对英国公务员健康状况研究中
发现，每天工作11个小时乃至更长
时间的人，相对于每天只工作七八
个小时的人罹患冠心病的风险要
高出67%。缓解的办法很简单，专
家建议多吃水果和蔬菜等健康食
品，保障充足的睡眠，每周要保证
一定的锻炼次数等等。

6 .无健康保险的工作。美国学
者的统计显示，2010年1/6的美国
人没有医保。一个有趣的现象是，
没医保的人健康状况普遍较差，特
别是心脏健康情况不佳，而如果没
医保的成年人一旦拿到医保，其健
康水平往往会提升。

心脏也有生物钟

其实，心脏也有生物钟，其中
黎明时分最危险，晚上降脂效果
好。专家建议，日常生活中，我们应
顺应“生物钟”来保护好心脑血管。
上海长征医院心血管内科主任医
师吴宗贵总结了以下几个时刻：

黎明时分：此时是脑中风、心
梗的高发时刻。由于清晨体内缺乏
水分，导致血液浓缩，血液黏稠度
增强，再加上脉搏、心率减慢，很容
易形成血栓。建议：老人清晨起床
后要喝一杯温开水，排便时避免用
力屏气，早餐少吃油腻和过咸食
品，不做剧烈运动。血压高的人最
好此时服降压药，防止血压波动。

上午9—11时：心脏活动会达
到顶点，容易发生严重心律失常。
建议：心脏不好的人避免情绪波
动，做重要演说前要服药。

午饭后：饮食会造成血压、血
糖波动，尤其是有心血管疾病的老
人，血压下降幅度比年轻人大，从
而导致血流减慢，血管淤血，诱发
血栓形成。建议：1 .午餐不宜过饱；
2 .饭后打个小盹，半个小时最佳；3 .

起床时躺一会儿，不宜过急过猛。
下午3时以后：适合做快走、健

身、游泳等运动。英国研究人员发
现，下午运动对睡眠帮助最大，到
了晚上10时，身体和大脑容易进入
较为疲劳的状态，使人快速入睡。

晚上9—11点：这是免疫系统
调节的关键时刻，如果在此时段暴
饮暴食、情绪过于激动，时间久了
容易患高血压、糖尿病、心脏病等
多种疾病。

(据《扬子晚报》)
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补充维生素“步步惊心”？
日本科学家最新研究显示，维生素E过量致骨质疏松


	C23-PDF 版面

