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维生素D缺了不行，补多了也不成

维生素D是一种脂溶性维生素，对于人
体有重要作用。“维生素D有助于骨骼健康，
维生素D内分泌系统能调节血钙平衡，维持
机体正常的血钙浓度。”武汉大学营养与食
品卫生系主任荣爽说。

维生素D具有激素的功能，通过维生素
D受体调节机体生长发育、细胞分化、免疫、
炎性反应等。“近年来，大量研究发现机体低
维生素D水平与高血压、肿瘤、糖尿病、心脑
血管疾病、自身免疫性疾病等密切相关，也
与部分传染病如结核病和流感的发病相
关。”荣爽说。

维生素D缺乏的情况在全球范围内都相
当普遍。有研究显示，全球维生素D严重缺
乏率为15.7%，缺乏率为44.7%。《中国居民膳
食指南科学研究报告（2021）》也指出，2016
年至2017年，中国6至17岁儿童青少年血清
维生素D缺乏率为 18.6%；2015年，中国 18
岁及以上成年人维生素D缺乏率为21.4%。

对大多数人来说，维生素D缺乏会影响
骨钙化，造成骨骼和牙齿的矿物质异常。此
外，缺乏维生素D也会对不同年龄段的人群
造成不同程度的危害。

婴幼儿缺乏维生素D不仅易引起佝偻
病，还可能由于其骨骼不能正常钙化而导致
骨骼变软和弯曲变形，如形成“X”或“O”形
腿、胸骨外凸、囟门闭合延迟、骨盆变窄和脊
柱弯曲等。同时，缺乏维生素D往往会导致
婴幼儿腹部肌肉发育不良，致使其腹部膨
出；在牙齿方面，易导致出牙推迟，龋齿和恒
齿稀疏、凹陷。

孕妇在缺乏维生素D时易患骨质软化
症，其主要表现为骨质软化、容易变形，骨盆
变形可致难产。

由于肝肾功能降低、胃肠吸收欠佳、户
外活动减少，老年人体内维生素D水平常常
低于年轻人。老年人在缺乏维生素D时易
患骨质疏松症，进而使其骨折风险增高。

哪些人不能用
维C泡腾片？

在琳琅满目的维生素 C补充剂中，泡
腾片最受大家欢迎。我们每天需要多少
维生素 C？是不是所有人都能用维 C泡
腾片，有没有隐患甚至危险？如果要服用
维 C 泡腾片，有什么实用的产品挑选标
准吗？

根据年龄段不同，维生素 C的需求量
也不同。0岁 40毫克/天，4岁 50毫克/天，7
岁 65毫克/天；11岁 90毫克/天，14岁 100
毫克/天，孕（早）100毫克/天，孕（中）115毫
克/天，孕（晚）115毫克/天，哺乳期 150毫
克/天。

此外，长时间过量补充维生素C，有可
能带来健康风险：引发/增加草酸盐结石，
增加泌尿系结石风险；升高血尿酸水平，
增加高尿酸血症及痛风发生风险；可能导
致腹泻及其它消化道不适症状；干扰某些
药物的作用，比如抗凝药的抗凝效果；影
响血糖化验结果，因为能够与化验血糖的
试剂发生化学反应，而让化验出的血糖值
偏低，影响血糖结果的准确性。

还有一点需要提醒大家，如果长期大
量补维C，一旦停用，反而有可能让身体“被
迫缺乏”。

据专家介绍，泡腾片含有碳酸钠和碳
酸氢钠等崩解剂，不同品牌的泡腾片含有
的钠量各不相同，但总体都在 6000 至
12000毫克/100克之间。按照平均每片泡
腾片4克计算，1片所含有的钠在240至480
毫克之间。对于血压高的人而言，服用维C
泡腾片是弊大于利。

除了“太咸”，很多泡腾片还会因为其
中大量柠檬酸成分而对牙齿产生威胁。因
此，服用泡腾片冲泡的水之后，最好不要马
上刷牙，以免在酸性成分的加持下伤害牙
釉质及牙龈。正确的做法是立刻用清水漱
口，且最好多漱几次。

维生素C的摄入量有上限吗？有！
市面上的维C泡腾片中维C的剂量普

遍不低，常见的成人款都在 500—1000毫
克/片。某些品牌的实测值甚至比这个量还
大。而按照中国居民膳食指南里推荐的标
准，普通人每天吃一斤蔬菜+半斤水果，就
能够保证充足的维C摄入。就算是没有吃
到这个量，也很难发生维生素C缺乏，毕竟
我们的粮食、肉蛋类食物中也是含有一定
量维生素C的。

就算是孩子，也很难吃不到推荐摄入
量。更何况各年龄段的配方奶里、婴幼儿
食品里都强化了维生素C。

不适合吃维 C泡腾片的人主要有五
类：血尿酸值高的人群，有泌尿系结石的
人群，高血压人群，使用抗凝剂的人群和
孩子。

另外，除非疾病原因，否则，只要饮食
不算太“另类”，普通人真的不需要额外补
充维生素C。

（据《北京青年报》）

经常晒太阳能够有效补充人体维生素D。网络图片

随着人们健康意识的提升，许多人开始注意对各类营养素的补充。在网
络上，不少人表示，自己“晒太阳时间不够多”“骨密度不够高”，因此需要额外
补充维生素D；但也有人认为，维生素D补充过多“会对肝脏造成危害”。

维生素D对人体有什么用处？哪些人需要补充维生素D，又该如何科学
合理地补充维生素D？带着这些问题，记者采访了相关专家。

那么，该如何科学补充维生素D呢？“经
常晒太阳是既廉价，又能够有效补充人体维
生素D的最好途径。每天在 9至 10时或者
下午 4至 5时的阳光下晒 10至 20分钟即
可。”荣爽说，“成年人只要经常接触阳光，便
可大大降低维生素D缺乏的发生率。我国
不少地区食用的维生素D强化牛奶，也可在
一定程度上改善维生素D缺乏症。”在膳食
补充方面，维生素D主要存在于海水鱼（如
沙丁鱼）肝脏、蛋黄等动物性食品及鱼肝油
制剂中。荣爽提醒道，人奶和普通牛奶是维
生素D较差的来源，蔬菜、谷类及其制品和
水果也只含有少量的维生素D，或几乎没有
维生素D。

需要注意的是，维生素 D也并非“越
多越好”。荣爽表示，维生素 D的中毒剂
量虽然尚未确定，但摄入过量的维生素D

可能会产生包括食欲缺乏、体重减轻、恶
心呕吐等症状在内的诸多副作用，并发展
成动脉、心肌、肺、肾、气管等软组织转移
性钙化和肾结石，严重的维生素D中毒可
导致死亡。

“维生素D既可来源于膳食，又可由皮
肤合成，因而较难估计膳食维生素D的供给
量。”荣爽表示，“根据我国制定的膳食营养
素参考摄入量，在钙磷供给量充足的条件
下，儿童、青少年、成人、孕妇、乳母的维生素
D推荐摄入量及0至1岁婴儿的适宜摄入量
均为每天10微克，65岁以上老人推荐摄入量
为每天15微克；11岁及以上人群（包括孕妇、
乳母）的可耐受最高摄入量为每天50微克，
0至 4岁、4至 7岁、7至 11岁人群的可耐受
最高摄入量则分别为每天 20微克、30微克
和45微克。”荣爽表示。（据《科技日报》）

过量补充维生素D于健康不利

缺乏维生素D或引发多种疾病


