
■ 中国疾控中心营养与健康所副研究员 张妍

好营养才有好健康，不同阶段女性有着
不同健康问题，女性应了解一些专属于女性
的营养健康知识。

1.动物血更有助于女性补铁。因为有生
理期的困扰，女性平时应更注重补铁，在保证
一日三餐中应有的瘦畜肉40—75克以外，还
应适量补充动物血和肝脏。备孕女性建议每
周补充一次，25—50克就够。而孕妇缺铁容
易并发先兆子痫、引发产褥感染和胎儿缺铁
性贫血等，此时应着重加强铁的补充。

2.过分防晒可能导致缺钙。人体摄入钙
后，如果要被有效吸收利用，就必须有维生素
D的帮助，晒太阳是获取维D的最重要途
径。如果为了防晒而不晒太阳就可能会缺
钙，即使夏天日照强烈，女性也应尽量选择在
早上或傍晚气温不那么高时，留20分钟给户
外活动，去晒晒太阳。

3.不吃主食减肥不妥，最佳减肥速度应控
制在每周减2斤。想要健康减肥，得营养均
衡、控制进食量，管住嘴的同时增加运动量，
让机体处于能量负增长水平。那些不吃碳
水、节食甚至绝食的减肥方法不能盲目尝试，
女性减肥速度应控制在每周2斤左右最佳。

4.孕前体重并非越重越好。备孕女性应
先把体重调整至适中状态（BMI为 18.5—
23.9㎏/m2），过胖或过瘦对孕期都不利。

5.孕吐严重，需吃适量碳水化合物保证
脑组织对葡萄糖的需要。在孕妇早孕反应较
重时，应早晨吃一些馒头、面包干、饼干等碳
水化合物，保证脑组织对葡萄糖的需要，预防
酮症酸中毒对胎儿的危害。还应尽量避免油
炸等油腻食物和甜品，防止胃液逆流而刺激
食管黏膜。为减轻早孕反应，可适当补充维
生素B1、B2、B6及维生素C等。

6.孕期最后 3个月，应补充碘和蛋白
质。孕末期也就是最后3个月，孕妇除了对

铁的需求量增加之外，对碘和蛋白质等的需
求量都会有所增加，要有针对性补充富含碘
和蛋白质的食物。

7.“坐月子”需注意饮食清淡、细软、易消
化。刚经历过分娩的女性不仅要注意营养，
还需注意饮食清淡、细软、易消化。哺乳期女
性还应补充鱼禽肉蛋奶及大豆等富含优质蛋
白质和维生素A的食物，注意补钙。

8. 哺乳期女性每天应喝够10杯水。哺
乳期女性如果想增加泌乳量，应多喝水补充
水分。哺乳期女性推荐的饮水量为2.1升/
天，按照一杯200毫升来计算应每天喝够10
杯水。

9.女性更年期后应多食用牛奶和大豆制
品。女性更年期后往往易受骨质疏松的困
扰，易发生易于骨折的全身性骨代谢性疾
病。要注意，骨头汤对预防骨质疏松没什么
益处，不如多摄入牛奶和大豆制品，晒太阳也
是补钙的必要手段。

9条女性专属营养秘诀，你知道吗？

■ 闻唱

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
卫生学院马冠生教授团队建议，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，马冠生教授表示，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。

马冠生教授团队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。马冠生教授团
队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。

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100毫克。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200毫克的维C（比如500毫克）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—
300毫克维生素C就可满足营养和防病需要，
而维C泡腾片一片就是500毫克甚至1000毫
克，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500毫克
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，每天一两百毫克就
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。

维生素软糖、口含片、泡腾片……盲目服用维生素补剂反易伤身
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每天喝含糖饮料
女性更易患肝癌

一项新研究显示，许多人确实
可以从种植物中获得心理健康益
处。发表在最近出版的《公共科学
图书馆·综合》杂志上的这项研究
称，美国佛罗里达大学的研究人员
发现，对于每周参加两次园艺课程
的健康女性来说，园艺活动可以降
低她们的压力、焦虑和抑郁。

32名年龄在26—49岁之间的
健康女性完成了这项研究，一半参
与者被分配到园艺课程，而另一半
被分配到艺术创作课程。研究人
员表示，园艺和艺术活动都涉及学
习、规划、创造力和身体运动，它们
都在医疗环境中用于治疗。参与
者完成了一系列测量焦虑、抑郁、
压力和情绪的评估。

研究结果显示，随着时间的推
移，园艺组和艺术创作组在心理健
康方面经历了类似改善，园艺爱好
者报告的焦虑程度略低于艺术创
作组。这项研究则表明，健康的人
也可以通过园艺体验到精神健康
的提升。

（曹淑芬）

养生
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女性喜欢园艺
可减压抗焦虑

近期，来自南卡罗来纳大学、哈
佛大学等研究机构的科学家在2022
年美国营养学会年会上分享了其最
新研究成果，证明每天喝一罐以上
含糖饮料（355ml，听装可乐330ml）
的女性，相比每月喝不超过3罐含
糖饮料的女性，肝癌风险上升78%。

该研究数据来自美国妇女健康
倡议项目，观察对象为90504名年
龄在50—79岁女性，平均随访年限
为18.7年，通过问卷调查形式了解
她们的疾病史及健康习惯，其中就
包括含糖饮料摄入情况。

研究中7.3%的参与者每天摄入
“一份”即 355ml 以上的含糖饮料
（可简单类比为一罐饮料），这里的
“含糖饮料”包括软饮料和水果饮
料。在随访期间，一共有205名女
性确诊为肝癌，和很少摄入饮料的
女性（＜3份/月）相比，每天摄入1
份以上含糖饮料的女性，肝癌发生
风险增加了78%。

（胡珍）
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饮料花生毛豆
也可诱发痛风

炎炎夏日，空调、可乐、啤酒、毛
豆、花生、小龙虾……成为很多人快
乐生活的“标配”。然而，这些“标
配”有可能引起痛风急性发作。

北京医院风湿免疫科副主任医师
赵丽珂近日在健康中国公众号发文提
醒，海鲜和动物内脏都是高嘌呤食物，
啤酒本身也含有大量嘌呤，当喝啤酒、
吃海鲜和烧烤时，人体尿酸浓度就会
快速升高，很容易诱发痛风。

不喝啤酒，吃上一盘毛豆和花
生总可以吧？赵丽珂表示，毛豆和
花生都属于中嘌呤食物，100克花
生中含50—100毫克嘌呤，毛豆的
嘌呤含量也有27毫克/100克。近
日南京一位老人因长期用毛豆配
酒，导致痛风和关节变形。建议痛
风患者避免大量食用花生、毛豆等
中嘌呤食物。

一些痛风患者夏日不喝啤酒改
喝冰镇饮料来解暑，赵丽珂指出，虽
然一般饮料不属于高嘌呤食物，但
大部分饮料中都含有大量果糖，一
次性摄入大量富含果糖的饮料同样
可诱发痛风。因为果糖是痛风的帮
凶，摄入大量果糖会在短时间内明
显升高体内尿酸水平，还会减少肾
尿酸排泄，进一步造成体内尿酸升
高。对于痛风患者来说，糖是仅次
于高嘌呤饮食的第二大非健康食
品，所以痛风患者除了要抵抗喝啤
酒、吃海鲜的诱惑，还要拒绝饮料和
甜品的诱惑。 （禹建）
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