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营养素补充剂是指单纯以一
种或数种经化学合成或天然动植
物中提取的营养素为原料加工制
成的食品，作为“营养素补充剂”纳
入保健食品管理，需要经过注册。
越来越多的人喜欢将营养素补充
剂作为一种补药。那么，我们究竟
该如何使用呢？这样日常的摄入
大量补剂值得借鉴吗？

2018年3月6日，哈佛医学院
预防医学系的JoAnnManson教授
发表题为“VitaminandMineral
Supplements: What Clinicians
NeedtoKnow”的评述性文章，谈
及合理使用营养素补充剂，以及对
不同人群的普遍性建议和观点。

据介绍，大多数维生素和矿物
质补充剂的随机临床试验，并没
有显示出其对非营养缺乏相关性
慢性疾病的初级或二级预防有明
显的益处。相反一些试验表明，一
些微量营养素（如β胡萝卜素、叶
酸、维生素E或硒）的补充量超过建
议的膳食参考摄入量时，可能会有
害健康，包括增加死亡率，癌症和
出血性中风。
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正在怀孕或怀孕前三个月
的 妇 女 应 该 服 用 足 够 的 叶 酸
(0.4～0.8mg/d)，以防止神经管
缺陷；产前阶段，选择多种维生
素/多种矿物质补充剂，可以补
充提供叶酸、维生素 D和许多其
他必需的微量营养素。

美国儿科学会建议，完全或部
分母乳喂养的婴儿应在出生后不
久应补充维生素D(400IU/d)，直到
断奶并可食用维生素D-强化全脂
牛奶(1L/d)；从4月龄开始接受补
充铁(1mg/kg/d)，直到能食用更多
丰富的富铁食物（通常在 6个月
后）。食用配方奶的婴儿通常不需
要额外的补充，因为配方奶粉中会
强化维生素D和铁；对饮食均衡的
健康儿童，不需要补充多种维生
素/矿物质补充剂，应避免微量营
养素摄入超过推荐的营养素参考
摄入量标准。

而对于中老年人来说而对于中老年人来说，，5050岁及岁及
以上的成年人可能无法充分吸收维以上的成年人可能无法充分吸收维
生素生素BB1212，，需食用维生素需食用维生素BB1212强化食强化食
品或补充剂以满品或补充剂以满 RDA(RDA(22..44μμg/d)g/d)。。
至于维生素至于维生素DD，，目前的建议是目前的建议是：：7070岁岁
以下的成年人摄入以下的成年人摄入600600IU/dIU/d，，7070岁以岁以
上的人摄入上的人摄入800800IU/dIU/d，，以保持骨骼健以保持骨骼健
康康；；一些专业组织推荐每天一些专业组织推荐每天10001000至至
20002000IUIU，，但补充超过但补充超过RDARDA以上剂量的以上剂量的
维生素维生素DD是否有好处尚存争议是否有好处尚存争议。。最最
近的一项近的一项MetaMeta分析表明分析表明，，对于绝经对于绝经
后妇女和年龄在后妇女和年龄在6565岁以上的男性岁以上的男性，，
补充适量钙补充适量钙(<(<10001000mg/d)mg/d)和维生素和维生素DD
((800800IU/d)IU/d)可以降低骨折和骨密度可以降低骨折和骨密度
丧失的风险丧失的风险。。

鉴于最近关于钙补充剂可能鉴于最近关于钙补充剂可能
会增加肾结石以及心血管疾病的会增加肾结石以及心血管疾病的
风险的关注风险的关注，，建议应该主要吃富含建议应该主要吃富含
钙的饮食钙的饮食，，当无法达到当无法达到RDARDA的目标的目标
时时，，才采取补钙的方式才采取补钙的方式（（通常只需通常只需
补充补充500500mg/dmg/d）。）。而健康状态下的而健康状态下的
普通成年人普通成年人，，则不建议补充多种维则不建议补充多种维
生素和矿物质生素和矿物质，，日常饮食尽量做到日常饮食尽量做到
膳食均衡膳食均衡，，才是最佳选择才是最佳选择。。
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（来源：科学辟谣平台）

补充剂不仅不能代替健康和
均衡的饮食，而且相对于通过营
养补充剂来获得维生素和矿物
质，从食物中获得营养对身体的
益处要更多。

食物中的微量营养物质通常
能更好地被身体吸收，而且潜在
的副作用也较少。健康膳食可提
供一系列最佳比例的营养物质，
这是与高度浓缩形式分离出来的
化合物的补充剂不一样的。事实
上，更多研究表明饮食模式和特
定食物类型与健康的关系，比单
独的微量营养素或营养素摄入量
更加紧密。

不过不过，，虽然一般人不建议经虽然一般人不建议经
常补充微量营养素常补充微量营养素，，但高风险人但高风险人
群仍可能需要有针对性的补充群仍可能需要有针对性的补充，，
因为这些人群的营养需求可能无因为这些人群的营养需求可能无
法单靠饮食来满足法单靠饮食来满足，，包括处于特包括处于特
定生命阶段的人和有特定危险因定生命阶段的人和有特定危险因
素的人素的人。。
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