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维C泡腾片不能每天当
成饮料喝，维生素C补多了
可能患上肾结石

维生素C吃多了是否会患肾
结石？中国农业大学食品学院营
养与食品安全系副教授范志红表
示，按我国营养素摄入量参考标
准，健康成年人维生素C摄入参
考值是每日100mg。如果此前有
维C摄入不足问题，或者因为一
些感染性/炎症性疾病需要增加
摄入量，短期内每天吃超过200mg
的维C（比如500mg）也没问题。
不过，大量服用维C超过身体储
备能力后，很大一部分维C会从
尿液中排出白白浪费了。而如果
突然停止服用，身体仍习惯于“浪
费”模式，反而容易出问题。

范志红认为，正常情况下每
日摄入100~300mg维生素C就可
满足营养和防病需要，而维C泡腾
片一片就是500mg甚至1000mg，量
太大了。如果每日服用维C泡腾
片，不仅维生素C易过量，还会摄
入过多的钠以及香精、色素、甜味
剂等。对于部分敏感人群，如肠
易激综合征患者、胃肠疾病患者
等，还可能造成胃肠不适等不良
反应，因为来不及吸收的大量维C
会刺激肠道造成腹痛、腹泻。

为何吃维C泡腾片可能易患
肾结石？范志红分析，这与草酸
浓度有关。因为维生素C被人体
吸收后，其中一部分会代谢为草
酸，并从尿液中排出。一般来说，
正常吃点维生素C不会明显增加
体内草酸浓度，服用1粒含500mg
维C的泡腾片问题不大，但如果
维C补充量特别大，比如拿维C
泡腾片当饮料喝，每天喝好几杯，
就不能不考虑草酸增加的问题
了。草酸和微量的钙同时存在于
尿液中，如果它们总量太大超过
了草酸钙的溶解能力，就可能会
沉淀下来形成肾结石。但每个人
患肾结石的风险差异很大也很复
杂，有遗传因素，有出汗多不多、
喝水够不够的因素，有代谢紊乱
因素，有排泄能力因素，有饮食健
康因素，并不是喝了维C泡腾片
就一定会出现肾结石。

范志红建议，维生素C应尽
量从食物中摄入，如果不够要额
外补充，每天100~200mg就可，除
非有医嘱，否则没必要天天补充
上千毫克维C。如果喜欢喝维C
泡腾片或维C饮料，一杯就够，最
好也不要天天喝。

（闻唱）
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在超市药店里，常
可看到软糖、口含片、泡
腾片等各种类型维生素
补剂颇受欢迎；在我们
身边，每天坚持服用各
种维生素补剂的也大有
人在。近日，一男子每
天吃8粒维生素吃出肝
衰竭的消息上了热搜。
无独有偶，最近网上又
有人称喝维生素C泡腾
片喝出了肾结石。一时
间，长期服用维生素补
剂是否有害健康的问题
引发人们关注。

“维生素补充剂主
要用于补充维生素和特
殊人群的需要，如孕期、
妊娠期、哺乳期的女性，
素食主义者，新生儿，老
年人群等，也可作为某
种疾病的辅助用药，但
不应该把维生素补充剂
视作营养品而不加限制
地服用。”北京大学公共
卫生学院教授马冠生团
队建议，健康人群如果
要服用维生素补充剂，
最好先咨询营养师，不
要盲目滥用。

维生素软糖不是普通糖
果，儿童随意吃易致维生素
过量

不少家长都喜欢将维生素软
糖当作有营养的糖果买给孩子吃，
而维生素软糖软软甜甜的口感也
深受孩子们喜爱，有的孩子将其当
成普通糖果一天吃上十几颗。对
此，马冠生表示，维生素软糖中确
实含有维生素，但并不是补充维生
素的良好来源，而且还增加了过量
食用维生素的风险。由于儿童肝
肾的代谢排泄功能还不健全，过量
服用维生素易诱发各类疾病。

美国一项针对美国和加拿大
销售的50种流行复合维生素产品
（包括5种品牌维生素软糖）质量
的测试发现，一些维生素产品中所
含营养素与标签上注明含量相差
太远，80%的维生素软糖不符合膳
食补充剂相关标准，5种维生素软
糖中有4种维生素A严重超标。
加拿大卫生部还曾召回一种风靡
市场的儿童维生素软糖，原因是其
中维生素D含量超标。

马冠生列举了过量服用维生
素可能引起的不良反应或潜在毒
性：过量摄入维生素A，可引起急
性毒性、慢性毒性以及致畸毒性；
过量摄入维生素 D（每日服用
60000国际单位就会中毒），可导
致维生素D过多症，引起食欲缺
乏、恶心呕吐、腹泻，血清钙磷增
高，以致发展成软组织转性钙化和
肾结石，严重者可导致死亡；过量
补充维生素C可能引起高尿酸盐
和草酸盐结石，会影响儿童生长发
育；大剂量摄入维生素E，可出现
肌无力、视觉模糊、恶心、腹泻等。

对于维生素A缺乏地区，儿童
建议每日补充1500国际单位维生
素A，早产儿、出生体重过低儿童
也属于维生素A缺乏危险人群，可
以适量补充，但是维生素A一次剂
量超过30万国际单位就可能发生
急性中毒。维生素C建议儿童每
日补充100mg，通过正常饮食基本
可以满足身体所需。维生素D通
过户外活动多晒太阳就可补充，对
于外出活动不足儿童可以每日补
充400~800国际单位维生素D，每
日上限约为2500国际单位。

马冠生指出，不限制孩子吃
维生素软糖，不仅会增加维生素
摄入过量导致的中毒风险，因为
维生素软糖中添加了糖、食
用色素、果糖玉米糖浆
及防腐剂等，还会
增加孩子肥胖、龋
齿等健康风险。

人体对维生素的需要量
并不多，从饮食中可充足摄
取，也最安全

维生素是维持人体正常代
谢、保持人体各项基本功能的一
类微量低分子有机化合物，在人
体能量代谢中发挥着不可替代的
重要作用，一旦缺乏会引起临床
症状或营养缺乏性疾病。比如：
维生素A缺乏会出现眼干燥症、
上皮干燥等；维生素D缺乏会引
起佝偻病、手足痉挛症、骨质疏松
症等；硫胺素（维生素B1）缺乏会
引起脚气病；维生素C缺乏会引
起坏血病。

虽然维生素对人体很重要，
但人体对维生素的需要量并不
多，正常情况下健康人群通过合
理饮食就可获得足够维生素。马
冠生列出了各类维生素的食物来
源，指出人体必需维生素从日常
食物中均可获取，只要做到食物
多样、合理搭配，就可通过膳食摄
取充足维生素，无须额外补充。

目前已知的维生素，有维生
素A、维生素D、维生素E、维生素
K、B族维生素（硫胺素、核黄素、
烟酸、叶酸、泛酸、维生素B6、生物
素、维生素B12等）、维生素C等。
这些维生素在平时常吃食物中含
量丰富，比如，维生素A的良好来
源是动物肝脏、鱼肝油等，类胡萝
卜素能在人体内转换为视黄醇发
挥维生素A功能，主要存在于深
绿色或红黄橙色的蔬菜和水果
中；维生素D主要存在于海水鱼、
肝脏、蛋黄等动物性食品及鱼肝
油制剂中，经常晒太阳也可获得
充足维生素D；动植物油类食物、
麦胚、坚果等维生素E含量丰富；
维生素K存在于深绿色蔬菜、动
物性食物之中；B族维生素在谷
物、薯类、动物性食物、豆类和坚
果中含量丰富；维生素C的主要
来源为新鲜蔬菜和水果。


