
针对市民在补充维生素方面存

在的种种误区，韩伟表示，按照人体

正常摄入维生素的量来说，维生素 C

每天为 100 毫克，维生素 A 每天 700

微克， 维生素 D 每天 5 微克 ~10 微

克，维生素 E每天 14毫克，维生素 B

1

每天 1.3 毫克，维生素 B

2

每天 1.4 毫

克。

“各种食物中都含有一定量的维

生素及微量元素， 只要合理安排饮

食，不暴饮暴食，就能保证身体获得

必要的维生素和微量元素。 所以，大

家没有必要刻意补充。如果某些病的

患者确实需要补充维生素，应该在医

生的指导下服用，切不可盲目乱补。”

韩伟对记者说。
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维生素A、C、D挨个数

□

晨报记者 渠稳 秦颖

维生素是人和动物为维持正常的生理功能而必须从食物中获得的微量有机物质， 它们在人体生

长、代谢、发育过程中发挥着重要作用。 因此，有的人认为维生素是灵丹妙药，遇到头疼脑热，甚至是治

疗癌症时都要大量服用维生素。维生素可以包治百病吗？记者就此采访了部分市民和相关医生，用实例

揭开维生素保健的面纱。

误区一：

维生素吃得越多越健康

2 月 11 日， 在新区新世纪广

场附近的一家药房内， 记者见到

前来购买维生素 C的张先生。 2.5

元一瓶的维生素 C， 张先生一下

子就买了 10 瓶，“都说维生素是

好东西，从 2010 年开始，我们家

上至父母下至才上 6 年级的孩

子， 每天晚上临睡前都要吃上几

片维生素 C，这 10 瓶维生素 C 正

好够我们吃 2 个月。 ”张先生对记

者说。

记者在采访中发现， 和张先

生抱有同样想法的市民有很多，

他们认为， 维生素是身体必不可

少的微量元素， 多吃不仅有助于

身体新陈代谢， 还能够促进身体

健康。 对于张先生等部分市民对

于维生素的认识是否正确， 记者

采访了市第二人民医院的内科医

师韩伟。

韩伟告诉记者， 虽说维生素

是人体营养的重要来源， 与人体

健康关系密切， 但并非可以无限

量地服用。

水溶性维生素如维生素 C、B

能够随尿液排出体外， 但在排泄

之前，它们要经过人的肌体，服用

过量有损健康。

脂溶性维生素 A、D、E、K 等

容易沉积在脂肪组织和肝脏上，

过量服用则会引起中毒。

误区二：

素食者摄入的

维生素更多

“我们家只有在逢年过节时

才会吃点儿肉， 这么做倒不是因

为家穷，而是为了身体更健康。 有

些网站上说， 素食者比食肉者摄

入的维生素更多， 现在我们家几

乎一天三顿都吃青菜。 早饭是牛

奶、黄瓜，午饭是青菜、萝卜，到了

晚上就吃鸡蛋和水果。 ”家住鹤鸣

花园的秦女士给记者说了她家日

常的菜谱。

记者随机采访了 10 位市民，

调查结果显示，在这 10位市民中，

有 6 人认为素食者摄入的维生素

更多。那么，他们这种认识正确吗？

韩伟告诉记者，医学调查研究

发现，只靠吃植物食品摄取营养的

素食者， 容易患维生素 D 和维生

素 B
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缺乏症。 虽说素食者也吃牛

奶制品和鸡蛋，一般情况下不会缺

乏维生素，但这些人的营养状况并

不优于食肉者。

误区三：维生素 A和β- 胡萝卜素可防癌

“我有 20 多年的吸烟史，前一段时间，我老婆

听朋友说， 吸烟者每天服用一定量的维生素 A 及

β- 胡萝卜素可以预防肺癌，于是，老婆每天都监

督我吃。 吃维生素 A 和 β- 胡萝卜素真能预防肺

癌吗？ ”市民李先生对记者说。

韩伟告诉记者， 服用维生素 A 和 β- 胡萝卜

素预防肺癌毫无依据，过量服用适得其反。

“美国研究人员最近通过对 18314 人进行试验

后得出了相反的结论：在接受试验的两组中，每天

服用 30 毫克胡萝卜素和 7.5 毫克维生素 A 的一组

当中，患肺癌的人比例比没有服用维生素的一组还

高 28%。 ”韩伟对记者说。

误区四：每天服维生素 C 能预防心脏病

“上了年纪，心脏就容易出问题，老伴担心我的

心脏出问题，就让我坚持服用维生素 C，据说服用

维生素 C可以预防心脏病。 不管是真是假，反正每

天我都会吃上几片维生素 C。 ”家住华夏小区的王

大爷对记者说。

对于市民存在的这种错误认知， 韩伟表示，过

量服用维生素 C 可能导致维生素 B
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缺乏，造成腹

泻，牙龈出血等症状，甚至加速肾结石形成以及造

成循环系统方面的疾病。

“美国哈佛大学研究还发现，服用大量维生素

C 会降低血液中的含铜量，孕妇补充过量，胎儿出

生后易患坏血病。 ”韩伟说。

误区五：多吃维生素 D 可以壮骨

“孩子还在长身体的阶段， 缺钙容易造成骨质

疏松、佝偻病等，所以，除了让孩子多喝大骨头汤，

我每天都坚持让孩子服用维生素 D 片， 孩子不缺

钙就可以长大个了。 ”家住九江帝景的王女士对记

者说。

针对王女士“多吃维生素 D 可以壮骨” 的说

法，韩伟说，过量服用维生素 D，可造成高钙血症，

使肾脏、血管、支气管甚至眼角膜、巩膜上有钙沉

着，影响这些组织和器官的正常生理功能，还会加

速动脉硬化，服用超量则会中毒致死。

医生提醒：

补充维生素应适量

维生素 C 防感冒没依据

关于“维生素 C 可防感冒”

的说法中的感冒仅指普通感冒。

大量科学研究都证实大剂量的

维生素 C 并不能降低普通感冒

的发病率。 它的作用之一是增强

机体抵抗力，但这对任何疾病的

预防和治疗都是很重要的。

维生素 D 防不了多种病

有消息称，大部分人都缺乏

维生素 D，低水平的维生素 D 与

癌症、心血管疾病、糖尿病、类风

湿性关节炎、帕金森病等密切相

关。 实际上，毫无证据证实上述

关联。补充维生素 D并没有预防

以上疾病的功效。 过量摄入维生

素 D和钙反而有害健康。

维生素 B

1

驱蚊不可靠

维生素 B

1

能驱蚊防蚊，只是

个流传已久的网络传说。 口服维

生素 B

1

是市面上一种驱蚊类

OTC药品。 目前，尚无充分数据

表明这种做法是有效的。

伪维生素一族

维生素 B
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其实是一种氰苷

类的物质， 由苦杏仁苷衍生而

来，它并不是真正的维生素。 没

有抗癌作用。

维生素 B

15

，作为预防心血管

等疾病的保健品使用，没有证据

表明它对人体有益。

维生素 P 指一些来自

植物的黄酮类物质，被

认为可以保护维生素

C， 并增强维生素 C 的

作用， 但它并没有作为

维生素被科学界认可。

（据果壳网）

新知速览：

维生素可以包治百病吗？


