
近年来，在健康大潮流的
裹挟之下，经常服用各种营养
素补充剂的人越来越多，海淘
购买国外营养补剂的人也越来
越多。如果你说自己什么健康
补剂都没吃过，什么产品都没
用过，似乎就显得落伍了……

那么，营养补充剂到底要
不要吃呢？中国营养学会理
事，中国科协聘科学传播首席
专家，食品科学博士范志红给
我们的答案是：要在分析具体
情况的基础上做决定，而且补
充数量要合理。大剂量补充的
时间不要太长。

因为，还是有很多人不属
于真正意义上的“健康人”，未
必能保证“日常从天然食物中
获得充足营养素”，可能在短期
之内，还是需要注意补充某些
营养素的。毕竟每个人遗传基
因不同，身体状况不同，饮食内
容不同，对各种营养素增补剂
的反应也是不一样的。

什么样的人可能从短期补
充一些营养补剂中获益呢？这
里简单罗列一些情况。

1.已经表现出营养素缺乏
症的人

缺了就要补充，这一点从
未有过疑问。美国人很多日常
食品中都添加了维生素矿物
质，这些措施消灭了上个世纪
中期曾经广泛流行的各种微量
营养素缺乏症。我国并未进行
广泛的食物营养强化，存在亚

临床缺乏（还不到成为严重疾
病的程度，但已经有各种轻度
不适，身体不能达到最佳状态）
的人并不罕见。如果补充营养
素，很可能会让这些人改善状
态，或加快疾病康复的进程。

是否存在微量营养素的缺
乏情况，可以去三甲医院营养
科求诊，或请注册营养师帮助
判断。

2.因为患病或服药需要补
充某些营养素的人

一些疾病会额外消耗营养
素。比如说，有研究发现，呼吸
道感染者如果能够获得充足的
维生素 A，康复速度可以加
快。因为维生素A对黏膜组织
的分化和修复是必需的。有些
药物可能会干扰某些维生素的
吸收和利用，比如叶酸、维生素
B6、维生素B12等。

3.消化吸收能力不足的人
如胃肠道手术后、肝胆胰

手术后、消化系统疾病、慢性消
化不良等等，都会降低多种营
养素的吸收利用率。例如，萎
缩性胃炎患者胃酸严重不足，
胃蛋白酶活性低下，同时食物
中的铁、锌等矿物质难以充分
离子化。同时，因为内因子分
泌障碍，使维生素B12无法被充
分吸收。

一些药物对胃或肠道的功
能有损伤，也可能降低营养成
分的吸收利用率。这时候额外
补充一些营养素可以弥补损
失，避免营养状况下降的风险。

4.运动量特别大的人
运动员、马拉松爱好者、健

美人士等应咨询营养师是否需
要补充微量营养素。大量运动

和大量出汗都会额外消耗多种
B族维生素，如果日常吃得少
运动多，长期来说很容易造成
营养素相对不足。

5.休息不足、压力过大、经
常疲劳的人

B族维生素不足的时候很
容易感觉疲劳，如维生素B1不
足就会导致沮丧、疲乏、肌肉酸
痛等症状。过度疲劳和熬夜都
会额外消耗多种维生素，肾上
腺应对压力的机制中，也需要
更多的维生素C和泛酸等维生
素供应。

6.无法正常保证三餐的人
这个就不用解释了，大家

都懂的。但是遗憾的是，很多
人自以为吃得很健康，其实并
不能吃到足够的微量营养素。

7.正在减肥的人
减肥的人最好能适度补充

微量营养素，这个很大人数的
群体也必须特别提一下。在我
的减肥食谱说明里，的确建议
大家每天服用一片复合维生素
片（不是必须，是建议），或复合
营养素丸，普通便宜的就可
以。我的食谱中按十几种营养
素指标来调配，已经尽可能地
把各种微量营养素都配齐了。

但即便如此，也不能保证
所有营养素全部合乎你的身体
需要，为保险起见，最好再额外
补一点。理由如下：

第一，考虑到没有计算的
其他微量营养素。营养素有几
十种，有些没有足够的含量数
据，不一定所有品种都能供应
充足。比如说，B族维生素中
的泛酸、生物素等，以及一些微
量元素，对人也很重要，但成分

表中没有。叶酸和维生素K的
数据不全。所以，我不能保证
食谱中每一种微量营养素都达
到良好供应状态。只能说，数
据比较全的那些维生素，日常
容易缺乏的几种矿物质，都配
够了。

第二，考虑到食材损失和
烹调损失。烹调处理不当，比
如煮杂粮饭的时间太长，过度
淘米，把泡米泡豆的水扔掉等
等，都会增加维生素的损失；按
备餐模式来吃，也就是做一次
后分成几份存起来，每次取一
份热一下吃，虽然比较方便，但
再次加热的时候，无论如何都
会增加部分维生素的损失，比
如维生素B1、叶酸和泛酸，以及
维生素C。

第三，考虑到以往可能存
在摄入不足或轻度缺乏的情
况。一些经常节食减肥的
人，在吃营养食谱之前，很可
能已经存在多种微量营养素
供应不足的情况。如果按正
常量吃，虽然数量合理，但没
有余下的部分来弥补以往的
不足。如果增加复合营养素
的供应，就能逐渐弥补以往
的缺乏，使身体状态更容易
恢复。

第四，考虑到增加运动带
来的维生素需求。减肥运动
会带来多种营养素需求的增
加，还会或多或少带来出汗造
成的水溶性营养素流失。比
如说，肌肉的运动就需要更多
的B族维生素供应。有些人因
为遗传原因，或体质原因，对
某些营养素的需求比别人高，
在减肥时、运动时就会更容易

发生轻度缺乏。适当补充一
点，可以“预防为主”，避免发
生不足。

第五，考虑到代谢途径改
变的需求。减肥期间需要增加
脂肪分解，糖异生作用可能加
强，还有轻度的酮体生成等情
况，从代谢途径改变的角度来
说，会增加对B族维生素的需
求量。减肥过程中往往存在的
精神压力也会增加对微量营养
素的需求。

第六，考虑到解毒压力增
加的需求。在减肥期间，除了
脂肪和碳水化合物可以减少一
部分，其他营养素一种都不能
少，甚至还要增加。比如说，脂
肪的分解、能量的释放，就需要
多种B族维生素的参与。脂肪
中储存有一些污染物质，在脂
肪分解过程中释放出来，需要
增加解毒系统的压力，也需要
增加多种维生素来配合工作。

最后要忠告的是：
1.本人状态良好，饮食质量

很好，数量充足，没有特别压
力，也没有大量运动的时候，不
必额外补充营养素。

2.补充营养素一定要注意
数量合理。达到推荐量的1~3
倍比较合理，既安全，又能弥补
损失，补足身体储备。

3.补充营养素片或胶囊，虽
然能减少营养不良风险，但不
能替代日常健康饮食的防病作
用，也不能延长寿命。

4.营养素补充剂并非越贵
越好，商业忽悠不必太当真。

5.长期大剂量补充少数
几种营养素，可能存在未知
的风险。

首都食品安全
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营养健康

范志红:营养补充剂应不应该吃？

代茶饮以药代茶，选用一二味药
或数味中草药煎汤或以沸水冲泡，徐
徐饮之，补水的同时又兼有治疗作用，
能以药物的寒热温凉之性纠正身体寒
热之偏，强身健体。但代茶饮不能随
意喝，只有正确运用，才能收到疗效。

喝法有别。中药饮片过大或坚硬
的需要捣碎，以便药物成分溶出，如天
花粉、青果、罗汉果、川贝母等。如果
饮片多呈碎末状，最好装入无纺布小
袋，制成袋泡茶形式，以方便服用。一
些花类中药饮片由于质地松脆，通常
呈碎末状，最好也采用袋泡方式，以避
免呛咳。

掌握正确用法。代茶饮的中药饮
片，用沸水冲泡前应过一下水，去除杂
质和灰尘。茶具最好选择带盖的大口
杯（最好是大口保温杯），沸水泡10~30
分钟即可。代茶饮每日一剂多次泡服
至无味为止。

及时调整用量。“是药三分毒”，代
茶饮中药也不例外。如药性平和的枸
杞，过量泡服用会造成上火，出现眼屎
增多等症状。另外，枸杞含糖量较高，
糖尿病患者泡茶喝前，最好咨询医

生。还有不少人上火时会选择喝菊花
茶，但长时间饮用后发现胃部不适，这
是因为菊花的微寒伤到了人体的脾
胃。所以，喝代茶饮讲究中病即止（某
方治疗某病一旦有效,就要停止使用）。

这里给大家推荐8种代茶饮，可在
医生辨证体质后饮用：

口干、眼睛分泌物增多，火盛于上
所致，可用金银花、菊花、野菊花、薄荷
叶代茶饮。

口舌生疮、总想吃冰的，属胃火
盛，可用知母、生石膏、炒栀子、黄连等
代茶饮。

小便黄赤者，可用芦根、白茅根、
车前草、滑石代茶饮。

大便干结者，可用决明子、牛蒡子
代茶饮。

胃口不好、消化不良者，可用藿
香、佩兰、山楂、陈皮代茶饮。

睡眠不好者，可用百合、知母、生
地、五味子、酸枣仁代茶饮。

脾气急躁者，可用白芍、玫瑰花、
佛手、合欢花代茶饮。

风热感冒、咳嗽、咽痛者，可用桑
叶、菊花、金银花、牛蒡子、薄荷代茶饮。

代茶饮不能随意喝！
对某种食物过敏却又不得不吃，这

可如何是好？专家表示，改变加工方式
能够降低一些食物的致敏性，这给食物
过敏人群带来福音。

“不同加工方式对食物致敏性的影
响差别很大。”在近日举行的第十四届
协和过敏性疾病国际高峰论坛上，中国
农业大学食品科学与营养工程学院车
会莲副教授说，食物加工方式分为热加
工和非热加工两大类。总的来看，蒸、
煮等湿热处理方式能够使得过敏食物
的致敏性大大降低，高压锅的处理效果
更好，发酵食品的致敏性也较低；相反，
微波加热会增加食物的致敏性。

干热（如烤）、湿热（如蒸、煮）、高温高
压、微波等处理方式都是传统的热加工方
式，它们是如何改变食物的致敏性？车会
莲介绍，热加工能够通过改变蛋白质分子
内、分子间的相互作用，破坏食物中过敏
原蛋白质的二级结构或三级结构，影响其
构象表位，从而改变其致敏性。

同属热加工，干热处理和湿热处理改
变食物致敏性的效果却不太一样。车会
莲说，干热处理通过脱水干燥使蛋白质氧

化、变性、碳化，而湿热处理更易于传递热
量，与水的直接接触也使保持蛋白质稳定
性的氢键更易被破坏，因而湿热处理是降
低食物致敏性的一个好办法。

她举例说，关于核桃的干热和湿热
处理的致敏性比较研究发现，干热处理，
如烤核桃，对核桃蛋白的IgE结合能力、
IgG结合能力都没有显著影响，而湿热处
理，如蒸、煮，则显著降低了核桃蛋白的
IgE结合能力和IgG结合能力。“也就是
说，有些人吃烤核桃会过敏，但是喝核桃
露时就不会过敏。相对来说，湿热处理
能够显著降低核桃蛋白的致敏性。”

专家介绍，食物过敏可出现皮肤、
胃肠道、呼吸道症状甚至危及生命的窒
息和休克症状。目前，食物过敏尚无有
效的根治方法，预防发病主要依靠避免
食用致敏食物。

“绝大部分食物过敏原都是蛋白
质，很多食物中都含有多种过敏原，这
就给食物加工、降低或去除食物致敏性
带来了很多挑战。”车会莲说，因此，降
低或去除食物致敏性的研究要关注食
物中的每一种过敏原。

专家“支招”：

食物过敏可改变烹饪方式


