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近年来，人们越来越注重养生，维生素
补剂等逐渐成为家喻户晓的保健品。尤其
是上班族，很多人办公桌上都会备一瓶。
然而，《美国心脏病学会杂志》 近日发布一
项研究表明，烟酸 （维生素 B3） 和抗氧化
剂 （维生素 A、维生素 C 和维生素 E） 可能
会增加健康人群的死亡风险。换句话说，
健康人补充维生素可能弊大于利。

百姓认为可以防病，科研领域争
议已久

日常生活中，补充维生素的人群为数不
少。有数据显示，2014~2016 年，我国膳食
补充剂总体消费人群比例为 40%，其中 33%
的人群每周至少使用 2 次。《生命时报》 联
合新浪微博进行的网络调查发现，超七成
受访者会在“正常饮食之外额外补充维生
素”，其中 70%的人并不是在营养师的指导下补
充，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”。记者在某购物平
台上搜索“维生素”，发现品类非常丰富，有单种
维生素补剂，也有复合维生素补剂，月销量多则
上万，少则上百；还有维生素 C 泡腾片、软糖等

产品。在维生素产品的宣传简介中，“补充营养，
增强免疫”“促进新陈代谢，提升活力”“延缓衰
老，亮肌美颜”等字眼是最常见的，很多消费者
的评价留言则认为“多吃维生素，肯定没坏处”

“美白防脱发必备”等。
但是，与普通百姓自认为的“服用维生素可

以预防疾病”等观念所不同的是，在营养学领
域，维生素补充一直是一个十分有争议的问题。

早在 2007 年，丹麦哥本哈根大学的一项研究
就指出，摄入维生素补充剂可能弊大于利，一度
引发热议。这项研究分析了 47 项研究，发现一些
本来很健康的人服用抗氧化剂，会干预人体自身
防御系统的正常功能，有可能会增加早逝风险。
其中，服用维生素Ｅ死亡率增加 4%，服用β胡萝
卜素死亡率增加 7%，服用维生素Ａ死亡率增加
16%，摄入维生素Ｃ也始终没有能延年益寿的科学
依据。2019 年发表于 《美国医学会杂志》 的一项
研究表明，大剂量维生素 D 对骨密度和骨强度的
改善并没有益处。美国癌症研究协会也建议，应
该通过均衡饮食摄取适量的维生素，而不是完全
依靠补剂。

最近 《美国心脏病学会杂志》 上的研究则是
评估了 8295 名受试者血液中的 6 种维生素 （A、
D、E、C、B12 和 B9） 浓度与美国成年人全因和
特定原因死亡风险之间的关联。在多变量调整
后，维生素 D 水平的增加与全因和特定原因死亡
风险降低有关，而其他几类维生素水平的增加却
与死亡风险增加有关。因此，研究人员认为，多

种维生素共同暴露对健康的影响不见得好，值得
探讨。

需求非常微量，缺乏就会致病

维生素是人体所需的五大营养元素之一，能
维持人体正常生理功能，可分为脂溶性和水溶性
两大类。目前世界公认的维生素有 14 种，包括维
生素 A、维生素 B1 （硫胺）、维生素 B2 （核黄
素）、维生素 B3 （烟酸）、维生素 B9 （叶酸）、维
生素 C、维生素 D、维生素 E、维生素 K 等。

中国农业大学食品科学与营养工程学院教授
景浩说，维生素一般无法由人体自己产生，需通
过饮食摄入，在保证营养均衡、膳食合理的情况
下就能满足人体每日的维生素需求。“由于现代人
生活节奏快，压力大，导致作息不规律，常常点
外卖、漏餐、偏食等，再加上一些食物加工过于
精细导致营养损失，维生素摄入不足的情况还是
存 在 的 ”。《中 国 居 民 营 养 与 慢 性 病 状 况 报 告
（2015 年）》 对中国内地 31 个省份近 6.3 万名城乡
居民进行了营养调查，结果显示，我国成年居民
有超过 80%的人维生素 B1、维生素 B2 摄入不足，
人群普遍缺乏维生素 A、维生素 D。

虽然人体每日对维生素的需求是微量的，但
缺乏可能引起一系列症状，严重缺乏会导致疾
病，以下几种维生素尤为重要。

维生素 A。维生素 A 具有维持正常夜视力、促
进生长发育、维持生殖功能及皮肤黏膜完整、促
进免疫功能等作用，缺乏会导致夜盲症、干眼
症，皮肤干燥、角质化。鱼肝油、奶制品、蛋黄
等，植物性食物中不含有维生素 A，部分胡萝卜素
在人体内可转变成维生素 A，如菠菜、胡萝卜、南
瓜等深色蔬菜中含有丰富的β-胡萝卜素。有调查
显示，我国居民维生素 A 摄入充足率仅为四成。

维生素 D。也被称为“阳光维生素”，具有调

节钙和磷代谢、促进骨骼生长、调节细胞
生长分化、调节免疫功能等作用。食物中
维生素 D 来源并不丰富，只有鱼肝油、肝
脏、全脂奶、蛋黄、多脂鱼等少数来源，
多晒太阳， 是人体获得充足维生素 D 的最
好来源。《维生素 D 与成年人骨骼健康应用
指南》 显示，除香港、广州外，中国部分
城市超一半成人维生素 D 摄入不足。

维生素 C。维生素 C 具有抗氧化作用，
能促进铁的吸收、清除自由基等。流行病
学调查发现，从天然水果蔬菜等食物中摄
入较多的维生素 C，能减少癌症、心脏病、
白内障等多种慢性疾病的危险。当人体出
现吸收障碍，如消化不良或食物加工不当
时，易缺乏维生素 C。

维生素 E。维生素 E 有抗氧化、预防衰老等作
用，缺乏较为少见，一般出现在脂肪代谢障碍人
群和早产儿中。维生素 E 食物来源广泛，可通过
摄入植物油和坚果来补充。

B 族维生素。这类维生素包括维生素 B1、维生
素 B2、维生素 B12、烟酸、叶酸等，是推动体内
代谢不可或缺的物质。维生素 B1 缺乏可表现为食
欲减退、乏力、头痛、肌肉酸痛、体重减轻等，
严重者可出现典型的心血管疾病症状。有统计表
明，我国居民维生素 B1 摄入充足率仅为 28%。B
族维生素可从日常饮食中补充，更有利于身体吸
收利用，多吃粗粮、豆类、薯类和适量动物内脏
等可补充维生素 B1；多吃奶类、蛋黄、深绿色蔬
菜、谷物、鱼肉类、坚果等可补充维生素 B2；烟
酸的食物来源是植物种子和富含优质蛋白质的动
物性食物，特别是鱼肉蛋类；叶酸食物来源广
泛，如绿叶蔬菜、豆类、水果等；维生素 B12 存在
于动物性食物、发酵食品和菌类食品中。

乱吃危害大，特殊人群可补充

景浩表示，随着国人健康素养的提升，保证
营养摄入的充足已经成健康新风尚，但大家一定
要杜绝盲目跟风补充营养素，许多补剂吃多、吃
错反而会对健康不利。对健康人群来说，日常饮
食基本能够满足需要。

以下维生素过量补充尤其对健康不利：1.维生
素 A 通过膳食正常摄入不会发生过量，若大量摄
入肝脏、鱼肝油或维生素 A 补充剂，可能导致骨
骼生长异常，甚至骨质疏松，还可能造成肝脏损
害。2.过量补充维生素 C，如每天 5 克以上，可能
导致恶心、腹泻，对肾功能障碍者、痛风患者和
肾结石高风险人群来说，摄入过多维生素 C 可能
增加肾结石危险。同时，大量维生素 C 还可能降
低抗凝剂的作用，使铁吸收过量，反而促进体内
形成自由基。3.维生素 D 是最容易补充过多的一
种，如果摄入过多鱼肝油或维生素 D 补充剂，可
引起中毒，出现血钙过多、促进肾结石、血管硬
化等。4.维生素 E 毒性小，大量摄入可引起凝血功
能障碍、肝脏脂肪蓄积和免疫系统功能下降。

专家建议，对于无法均衡膳食或生活不规律
的特定人群，如孕妇、新生儿、营养吸收不良患
者、特殊疾病人群 （如糖尿病患者） 等，需通过
维生素补剂保证每日摄入量，但要在专业医师或
营养师的指导下进行科学地、治疗性地补充。

最后景浩呼吁，大家要保证营养，应更多关
注如何改善生活方式，如合理饮食、营养素摄入
均衡、正常作息、规律运动、戒烟戒酒等，而不
是一味靠营养补充剂来向身体“还债”。

如今，为了减肥，很多人选择每天吃两顿
饭：只吃早餐和午餐，或者只吃午餐和晚餐。殊
不知，这样做可能更容易发胖。

一日两餐的性质有些类似限时进食法，这是
一种间歇性断食的方法，其核心在于限制进食时
间在一天的 6~10 小时之内，比如早上 10 点到晚上
6 点之间，其余的时间一律不准进食。在可进食的
时间段，人们可以选择只吃 2 顿，也可以自由安排
多吃几顿。不可否认的是，限时进食法的确能够
减重，但这种方法减去的重量并非全是脂肪。有
研究表明，限时进食法让我们丢掉不少肌肉——
12 周之内，限时进食法让人平均丢掉 0.64 千克肌
肉，而一日三餐限制热量的方法平均只让人丢掉
0.17 千克肌肉。而且，两种方法促成体脂肪含量降
低的程度并没有显著区别。也就是说，即便是营
养充分的一日两餐，也会让我们失去不少肌肉，
而肌肉是耗能组织，肌肉量大的人相对更不容易
长胖。所以，长期一日两餐的结果极有可能是：
刚开始的时候减重效果明显，很快就会进入平台
期；由于这个过程没有让人丢掉过多脂肪，导致
代谢率降低，稍微多吃一点，或者仅仅是恢复一
日三餐，就会增重、长胖。

想减肥，最重要的是控制总能量摄入，注意
食物的选择、保证饮食质量，同时确保各类食物
的搭配合理。在这个原则上，最常规的饮食节奏
安排就是“三餐两点”，也就是三顿正餐，外加两
顿加餐。和其他减重方法相比，这种限制热量摄
入的传统进食方法更利于减重，还有利于保存肌
肉。而且，“三餐两点”最符合我们的饮食文化，
操作起来最容易、最好坚持。

在很多人看来，心理是一种很主观的东西，看
不见也摸不着，靠个人感受判断。如果心情不
好、郁闷焦虑，就只能劝自己“想开点”。但其
实，心理状态的产生和调控都离不开生理基础，
科学家发现，有一根神经，和人的心理状态关系
密切，如果对其进行适当刺激，可以起到积极的
心理调节作用，它就是迷走神经。

首都医科大学附属北京安定医院神经调控科主
任、主任医师王智民介绍，迷走神经属于颅神经，由
20%的“传出”纤维 （从大脑向身体发送信号） 和
80%的“传入”纤维 （将信息从身体感觉传送到大
脑）组成。上起脑干底部，途径颈部、胸部，然后达
到腹部，对心脏、胃肠、肝肾等器官都有影响，可谓
身体中最长、分布最广的颅神经。由于含有躯体运
动、内脏运动、内脏感觉、躯体感觉 4种纤维，迷走
神经可以在不受意识支配的前提下，直接影响发声、
吞咽、呼吸、心率、腺体分泌等生理功能。

作为副交感神经系统的一部分，迷走神经主要负
责心理及生理反应中“休息、放松”的部分。换句话
说，当迷走神经兴奋起来，身体就会进入放松状态，
最直接的感受是呼吸、心率变慢，血压下降，身心逐
渐变得平静。反之，若迷走神经因受到精神刺激，出
现紊乱，就会导致呼吸急促、憋气、大量出汗、体感
忽冷忽热以及焦虑、抑郁等身心不适。

迷走神经的兴奋，表现为其张力的增大。王智民
说，多年来，已有很多研究证实，通过适当的刺激可
以增强迷走神经张力，改善包括抑郁、焦虑、癫痫、
偏头痛、耳鸣、情绪障碍等在内的多种身心问题。比
如，2010年德国马克斯普朗克人类认知和脑科学研究
所发表在《生物精神病学》杂志上的研究发现，迷走
神经张力较高的人，整体心脏健康状况更好、炎症水
平较低、社交人际网更牢固，并且表现出更好的情绪
调节能力。2016年2月，中国中医科学院与哈佛医学
院合作，发表了一项使用挂耳装置刺激迷走神经来调
节重度抑郁症的研究，再次证实了提高迷走神经张

力 ， 在 缓
解 抑 郁 症
方 面 的 积
极作用。

王 智
民 说 ， 虽
然 迷 走 神
经 刺 激 术
能够达到多种治疗作用，但其效果仍局限于研究领域
或临床使用。日常生活中，刺激迷走神经对调节情绪
也有一定作用，当感觉压力过大、精神不振、情绪烦
躁时，不妨尝试一下几个增加迷走神经张力的办法。

深呼吸。《替代与补充医学杂志》 2010年发表的
一项国际研究，重申了通过缓慢腹式呼吸，可以增强
迷走神经张力的结论。练习时，先通过鼻子缓慢吸
气，让气体填充肺部，感觉腹部鼓胀，直到不能再吸
为止；再慢慢呼气，可将嘴唇缩起，缓慢吐气。

聊天、唱歌、大笑。迷走神经对声带有支配作
用，所以任何能够让声带振动起来的活动，都有助于
让迷走神经兴奋起来，比如唱歌、大笑等。通常声带
振动的强度越大，迷走神经兴奋性越强。

冥想。美国卡内基·梅隆大学 2016年发表的一项
研究发现，与没有进行正念冥想的人相比，进行了 3
天正念冥想强化训练的人，压力减小、炎症水平更
低，而这些变化就与迷走神经张力增强有关。

冷刺激。寒冷刺激被证明可以激活迷走神经，
同时降低交感神经的兴奋性。在可承受范围内，
适当地进行冷水浴、冷水洗脸，或用冰袋敷于额
头或颈侧等。

瑜伽、太极。两者都属于比较温和的运动，
需要有意识地调整呼吸，能够增强迷走神经张
力，帮助身心放松。

体育锻炼。无论是有氧或无氧运动，只要让
肌肉动起来，就能起到一定的作用，快走、慢
跑、力量锻炼均可。


