
������维生素不可缺， 但过量服用维生素及微
量元素也会损害我们的健康。

维生素 A： 大量的维生素 A 会减少健康
人大脑中的血流量， 引起头痛脑胀， 甚至死
亡。 维生素 A 过多， 还会损害手臂和腿部的
关节。

维生素 B： 过量服用 B 族维生素， 也会引
起许多问题， 如： 过多的维生素 B6 可以使人
体神经中毒。

维生素 C： 太多的维生素 C 可以引起胃
痛和肠功能失调。 同时， 大量服用维生素 C，
还可影响红血球的产生， 使人身体虚弱， 易
疲劳。 此外， 正在接受放疗或化疗的癌症患
者不宜服用。

维生素 D ： 维生素 D 服用过多 (成人超
过 2000 国际单位， 儿童超过 1800 国际单位)，
则可能会引起维生素 D 过多症， 表现为口渴、
眼睛发炎、 皮肤瘙痒、 呕吐、 腹泻、 尿频以
及引起人体空腔脏器的异常沉淀。

维生素 E： 维生素 E 过量使用会引起血
小板聚集 ， 形成血栓， 如与雌性激素合用 ，
还将引发血栓性静脉炎。

������现在各种烹调方法
和食物的储存方法都有
可能导致维生素损失，
例如维生素 C 是水溶
性的成分， 所以在洗菜
时， 很容易丢失； 维生
素 C 怕高温 ， 烹调时
温度过高或加热时间过
长 ， 例如炖菜 、 沙锅
等 ， 蔬菜中维生素 C
会大量破坏； 许多维生
素还容易被空气中的氧
气氧化， 蔬菜、 水果存
放的时间越长， 维生素
受到的损失就越大。 所
以虽然理论上吃进了一
些蔬菜、 水果， 但实际
上对维生素的补充是不
够的。

在国家规定的安全
范围内补充维生素和微
量元素是必要的。 再加
上很多人的工作压力和
生活节奏跟以前也不一
样， 精神紧张、 劳动负
荷重也会造成维生素的
损失。 而且现在人们很
难做到真正的饮食平
衡， 有些偏食、 食物吃
得不全面、 常吃快餐的
人都会缺乏维生素， 所
以单靠饮食补充维生素
恐怕是不行的。

������1、 过敏源若是食物， 应尽量设
法确定是哪种食物， 并严格禁食该
种食物。

2、 急性期间， 应避免鱼、 虾、
蟹 、 蛋 、 奶等动物性食品 ， 以及
蚕豆、 菠萝、 花粉等植物性食物 ，
以防它们成为过敏源 ， 诱发疾病
加重或复发。

3、 禁食生葱、 生姜、 生蒜、 辣
椒、 酒类等刺激性食品。

4、 腹痛较重或大便潜血阳性者
进半流质， 消化道有明显出血者应

禁食。
5、 过敏性紫癜患者最好不要

食用自己从未吃过的新鲜花蕾之类
的蔬菜， 植物花粉也是一种常见的
致敏物。

6、 急性期应食用白米饭、 白
馒头、 稀饭等不容易过敏的食物，
随着病情的控制， 逐渐加用猪肉、
土豆、 青菜等食品。

7、 如有肾脏损害应给予低盐
饮食。

8、 紫癜消失一个月后无复发，

才可恢复含有动物蛋白的饮食， 恢
复的原则是一样一样逐步添加， 3 天
加一种， 吃后无过敏反应再加第二
种、 第三种。

9、 注意饮食卫生， 不吃不洁的
瓜果及水生植物， 以杜绝肠道寄生
虫感染的机会。

10、 应多吃高维生素 C 食物 ，
维生素 C 有减低毛细血管通透性和
脆性的作用， 如苹果、 柚子、 橙等，
不吃热带水果。

湖南省儿童医院 杨娟

过敏性紫癜患者饮食要点

������服用维生素类药和用其他药一
样， 也有一定的规定、 要求和注意
事项， 那就是饭后服。 维生素类药
口服后主要由小肠吸收， 若在饭前
服用， 因胃肠道没有食物， 空腹服
时药物被迅速吸收入血， 致使维生
素在血液中的浓度增高， 尚未被人
体利用之前即经过肾脏通过尿道排
出体外， 使药效明显降低。 如维生
素 B1、 B2 和 B6 空腹服利用率减
少， 而饭后服吸收率稳定， 吸收
率随给药量上升而直线上升。

同样， 口服维生素 D2 也宜饭
后服， 最好先吃一些油脂性食品
(如猪肉等 )， 以利于该药的溶解、
吸收。 若用于治疗婴儿手足搐搦
症， 应首先补充钙剂。

此外 ， 维生素 AD (鱼肝油
丸)、 维生素 E 及维生素 PP (烟酸、
尼克酸) 也应于饭后服。

董绍军 曾颖

维生素 A、 B2 与酒类

维生素 A 发挥主要功能， 是
通过将视黄醇转化为视黄醛， 而
这一转化过程需要醇脱氢酶和辅
酶的作用， 由于醇脱氢酶与乙醇
有较强的亲和力， 因此酶首先与
乙醇起作用。 由于乙醇在代谢过
程中对醇脱氢酶的的优先作用 ，
使视黄醇转化为视黄醛的过程受
阻， 这就必然影响到视黄醇对人
的生理过程， 包括视循环及精子
发生 。 嗜酒者往往发生夜盲症 ，
这是由于对视黄醛形成抑制作用
所造成的。

维生素 AD与黑木耳

黑木耳中含有多种人体易于
吸收的维生素， 服用维生素 AD 时
同食黑木耳， 不仅造成药物蓄积
而不易吸收， 而且黑木耳中所含
的某些化学成分对合成的维生素
也有一定的破坏作用， 所以二者
不宜同食。

维生素 B1 与茶、酒与鱼、
蛤蜊肉等海产品

茶中含有大量鞣质， 而鞣质
可与维生素 B1 产生沉淀， 影响了
药物的吸收利用。

乙醇易损害胃肠黏膜， 影响
维生素 B1 的吸收。 所以， 含乙醇
的饮用食物， 包括白酒、 啤酒等
都忌与维生素 B1 同服。

生鱼、 蛤蜊肉等海产品中含
有一种维生素 B1 的分解酶。 长期
吃生鱼和蛤蜊， 会造成维生素 B1

缺失。 所以服用维生素 B1 时， 应
禁食这些食物。

维生素 B2 与高脂肪食物

高脂肪食物可加快肠道内容
物通过速度， 导致肠蠕动增强或
腹泻， 可降低维生素 B2 的吸收。
另外， 因为高脂肪膳食将大大提
高维生素 B2 的需要量， 更会加重
维生素 B2 的相对缺失。

张静
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维生素忌与
下列食物同服

适当补充

�������刘小姐对自己的健康非常重视， 即使没有任何疾患， 也每天早、 中、 晚必服维生素
药丸， 她认为这样才能保持体内正常的维生素含量， 工作起来才有精神， 久而久之便
形成了一种习惯。

维生素、 抗生素、 激素堪称当今社会流行的“三素”， 其中维生素是使用最广泛的
一种， 很多白领大把大把地服用膳食补充剂， 吃维生素 AD 补钙， 吃维 E 美容， 吃维
C 美白等。 其实， 只要食物结构达到平衡， 人们完全可以从食物中获得充分的维生素，
不必额外补充。 不过， 要达到饮食平衡并不容易， 所以适当补充维生素对现代人保持
健康是值得推荐的一种方式。

维维维生生生素素素
保持健康有必要

饮食补充维生素
不完全

谁最需要维生素

维生素宜在饭后服服用过多损健康

针对特殊的情况， 医生会建议特殊
的人群补充维生素制剂。

1、 怀孕或哺乳的妇女。 她们需要更
多的营养素， 建议除吃新鲜水果和蔬菜
外， 还要补充叶酸制剂， 这是防止胎儿
得骨髓缺陷症的有效措施。

2、 不喝牛奶和不晒太阳的人就要吃
点维生素 D 补充剂， 不然容易出现骨质
疏松。

3、 采用低热能饮食者， 由于总量的
限制， 可能各种营养素均不达要求， 建

议补充维生素制剂。
4、 对于某些疾病， 医生会开补充剂

的处方。 例如患有影响营养吸收的疾病，
如消化不良、 肝病、 手术后及服用解酸
药、 抗生素、 轻泻药等， 此时需要补充
维生素。

需要提醒的是， 小孩不要补维生素。
孩子的体内消耗和成人完全不一样， 所
以可以通过饮食来补充维生素， 正常吃
好三餐即可。

饮食补充维生素
不完全

谁最需要维生素

服用过多损健康 维生素宜在饭后服


