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男子每天服用维生素，半个月后肝衰竭

这5种维生素补过了
只会越补越差
盲目服用维生素现象普遍

“吃维生素就等于吃水果、
蔬菜”，当前，带着这样的思想，
很多人将维生素类药物视为

“营养药”，甚至是“补品”而长
期服用，滥用、盲目用维生素的
现象普遍存在。

调查发现，超过七成受访
者会在“正常饮食之外额外补
充维生素”，但是六成人并不知

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”。

人们补充维生素的热潮源
于欧美国家。有统计显示，美
国维生素补充剂的使用人群已

超全国人口的一半。英国补充
剂的年销售额为6.5亿英镑，涉
及约1/3的人口。中山大学公
共卫生学院教授陈裕明表示，
中国相对少一些，大概能占到
10%-20%的比例，且大多是文
化程度较高的人群。

烹饪方式不当维生素跑一半

中山大学孙逸仙纪念医院
临床营养科主任陈超刚介绍，
维生素是人体必需的六大营养
要素之一。它们基本都是天然
存在于食物中，人体不能合成，
各有特殊生理功能。

研究显示，很多中国人维
生素摄入量是不足的。在国家
一级公共营养师王雷军看来，
中国的烹饪方式较多爆炒，在
这个过程中维生素会大量流

失；再比如雾霾天气，将会造成
人体维生素D的缺乏。

陈超刚也谈到，现代社会，
大部分人严重的维生素缺乏情
况已经很少见，但是轻中度的
缺乏是存在的。比如生长期的
儿童、孕妇、母乳喂养者、重体
力劳动者等等。偏食的人，身
体吸收不好的人，如长期慢性
腹泻等胃肠疾病患者常伴有维
生素吸收障碍，引起维生素缺

乏。同时，不当的烹饪手法也
会造成一定程度的维生素流
失，比如油炸、高温过度炒青
菜，维生素C大量流失，煲汤时
间太久，蔬菜多次加热；还有食
品太精细，营养物质流失也大，
有统计，精米和白面，经过道道
工序加工，叶酸、维生素E、B族
维生素B5等营养成分流失可
达50%以上。

缺乏维生素有哪些症状？

其实，一个人每天只需少
量维生素就可满足代谢需要，
没必要过量摄入，但是也绝对
不能缺少，否则会导致维生素
缺乏症。

维生素缺乏症是由维生素
缺乏或者代谢转化缺损所引起
的一系列慢性或长期的疾病，
通常根据维生素的字母进行定
名（如维生素A 缺乏症，维生
素B12 缺乏症等等）。维生
素缺乏可能会对许多器官的功
能产生影响。

缺乏维生素A，可能会出
现肾炎、夜盲、视网膜病变、干
眼病、畏光症；缺乏烟酸会使皮
肤色素沉着过度、震颤，可能引
发糙皮病和脚气病，还会导致
心理和情绪紊乱，出现抑郁症、
易激惹、痴呆等；如果出现食欲
减退或生长减慢，提示有维生
素A、维生素D、维生素E、维生
素C、硫胺、核黄素、维生素B6、
烟酸、生物素缺乏的可能；维生
素A、维生素E、维生素C的缺
乏，也会引起免疫力降低；肌肉

虚弱无力，可能提示维生素A、
维生素D、维生素K的缺乏；骨
骼肌萎缩，可能与维生素C缺乏
有关；缺乏维生素D、泛酸，会
使儿童骨骼发育异常而引起佝
偻病，如出现膝外翻、弓形腿、
上臂弯曲的症状，成年人可出
现骨变形、易骨折、引起骨质疏
松；皮肤的炎症可能与烟酸、泛
酸、生物素的缺乏有关；腹泻等
胃肠功能紊乱，可与烟酸、硫胺
缺乏有关。

各种维生素的功效和营养终于弄清楚了
维生素是维持人体正常生

命活动所必需的一类有机化合
物，可分为脂溶性维生素和水
溶性维生素。但是，维生素种
类那么多，对我们的免疫力都
起什么作用呢？

脂溶性维生素：
人体免疫缺不了它

1.维生素A
维生素A能促进免疫球蛋

白的合成，提高人体感染和抗
肿瘤能力；维生素A还能消除
免疫耐受。影响免疫反应的各
种细胞因子也可能在维生素A
缺乏时发生改变，从而影响体
内抗原-抗体反应。

维生素A多存在于动物性
食物中，如动物肝脏、鱼卵、全
奶、禽蛋等；除了动物性食物，
植物性食物中的类胡萝卜素可
以转换为维生素A，其主要存
在于深绿色或红橙黄色的蔬菜
或水果中，如西蓝花、菠菜、空
心菜、芒果、杏子、柿子等。

2.维生素D
维生素D是一种重要的免

疫调节剂，体内包括免疫细胞
在内的大部分细胞含有维生素
D受体。巨噬细胞中的维生素
D可调节内源性组织蛋白酶抑
制素的合成，并调节细胞因子
分泌的模式，组织蛋白酶抑制
素和细胞因子都能增强人体对
病原体的防御能力。维生素D

缺乏的人更容易发生呼吸道感
染，其感染频率更高、患病程度
也更严重。

人体维生素D主要通过由
皮肤接受紫外线照射而合成或
从膳食中获得，食物中的维生
素D多存在于含脂肪高的海鱼、
动物肝脏、蛋黄和奶油等。

3.维生素E
维生素E对维持正常免疫

功能，特别是对T淋巴细胞的功
能很重要：能增强淋巴细胞对
有丝分裂原的刺激反应性和抗
原、抗体反应，促进吞噬。

日常膳食中维生素E的最
主要来源是植物油。此外，大
麦、燕麦和米糠以及坚果也是
维生素E的优质来源。

水溶性维生素：
抗氧化的一把好手

4.维生素B6
维生素B6促进体内抗体的

合成，有利于核酸和蛋白质的
合成，以及细胞的增殖。缺乏
维生素B6时抗体的合成减少，
人体抵抗力下降，会损害DNA
的合成。因此，维生素B6对维
持适宜的免疫功能非常重要。

维生素B6的食物来源广
泛，动植物性食物中均含有，如
鸡肉、鱼肉、动物肝脏、全谷类
产品、坚果类和蛋黄等。蔬菜
和水果中维生素B6含量也较
多，如香蕉、卷心菜、菠菜等。

5.维生素C

维生素C具有抗氧化作用，
可以保护免疫细胞免受氧化损
伤，促进抗体形成。维生素C可
调节吞噬细胞的功能、T淋巴细
胞的增殖、细胞因子的产生和
单核细胞黏附分子的基因表达
等。此外，维生素C还可防止和
延缓维生素A和维生素E的
氧化。

维生素C主要来源于食
物，新鲜蔬菜和水果中含量最
多，如茼蒿、白菜、菠菜、红枣、
草莓、柑橘等。如能经常摄入
丰富的新鲜蔬菜和水果，并合
理烹调，一般能满足人体需要。

据《北京青年报》

头晕、记忆力下降、食欲不振、肌肉痉挛、免疫力低下、情绪异常……很多人都认为这是身体缺
乏维生素的“报警”信号。此前，杭州的陈先生为提高免疫力选择服用复合维生素，吃了一周后没
有明显效果，于是决定加大剂量，从原来的1天1颗，改为1天8颗，结果半个月后被查出患上药物性
肝炎，严重到肝衰竭的程度！

在这个健康越来越受关注的时代，有病没病服用点维生素制剂成了很多人的习惯，但很多人
却不了解维生素的正确服用方法。为啥维生素吃多了会导致肝衰竭？哪些人不适合吃维生素片？
专家指出，维生素服用过量也会变“毒药”。

虽然维生素是身体必
不可少的营养元素，但一定
要把握好度。最近这几年，
人们为了追求身体健康而
大量用维生素补充品，非但
不能养生保健，反而会要
命，甚至各种疾病接踵而
来，如尿毒症和肝硬化等。

一般来说，大多数的饮
食所提供的各种维生素可
以满足所需水平，并预防维
生素缺乏引起的临床症状。

当补充的维生素超过
了个体需求量，甚至超出了
最高耐受量时：超过标准供
给量后会产生相关毒性。
坦白讲，下面这5种维生素，
尤其注意补充勿过量。

◎维生素B3 十二指
肠溃疡和气喘患者，补充太
多维生素B3易引起皮肤红
肿发热和瘙痒，还可能导致
高尿酸血症。成年人每天
摄入的维生素B3控制在13-
19毫克，可以从牛奶蛋类、
鱼肉类、坚果类以及绿叶蔬
菜中获取。

◎维生素B9 维生素
B9也就是叶酸，老年人、儿
童以及备孕期的女性可以
适当用维生素B9补充剂，不
过一天摄入量需控制在400
毫克，若摄入太多会降低注
意力，增加身体疲惫感，减
弱细胞活性，孕妇补充太多
维生素B9会增加孩子患上
自闭症几率。

◎维生素B6 维生素

B6可影响中枢神经功能，成
年人每天补充60-80毫克即
可，若超过2000毫克可能会
导致渐进式感官失调，甚至
对震动感觉带来不可逆的
损伤。

◎维生素C 在很多人
眼中维生素C是无所不能
的，确实能增强抵抗力，可
达到美容养颜的效果，因此
很多人会盲目补充维生素
C。但维生素C代谢后可生
成草酸，若每天所有的维生
素C超过4000毫克，没有足
够的水中和，会增加患上结
石几率，大量服用也会刺激
胃黏膜，引起腹泻。成年人
每天维C摄入量应控制在
100毫克以内。

◎维生素A 短期内摄
入太多维生素A会引起急性
中毒，其主要症状是恶心呕
吐、看东西模糊、眩晕。若
每天摄入的维A超过3万微
克，可引起慢性中毒，出现
肌肉无力、骨质疏松以及骨
骼疼痛、嗜睡和脱发等。男
性维生素A摄入量控制在
600微克，女性不能超过500
微克。

尽管肝脏可以储存维
生素A，在一定程度上减轻
其毒性，但如果持续过量服
用，超过肝脏储存和分解的
能力，就会导致中毒，甚至
出现肝衰竭。前文提到的
陈先生，就是这样的例子。

据《武汉晚报》

维生素补过了就是服“毒”
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