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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。

重要的温馨提示

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。 文图来源：北京青年报
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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？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。


