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维生素D
维生素D的作用长期被忽视。但近年来学术界经过

大量的研究证实维生素D是维持机体生命活动必不可少
的一类有机物质，是一种类固醇激素。

虽然维生素D可以通过阳光中的紫外线照射在皮肤
上而产生。但随着现代人经常性使用防晒霜和越来越
多的室内生活以及雾霾，光靠阳光照射不足以产生足
量的维生素D。

维生素D对协助钙的吸收和支持骨骼肌肉系统至关
重要！没有足够的维生素D，人体就不能有效吸收钙，
因此缺乏维生素D会造成缺钙而导致骨质酥松，这已经
是医学上的公认的事实。

最新的医学研究指出维生素D还可以影响免疫系
统，情绪调节，血压，糖尿病和一些癌症。维生素缺
乏可能导致抑郁，易过敏。研究发现维生素D缺乏和乳
腺癌和结肠癌发病有关，而且负面影响这类癌症患者
的预后。

钙
钙是人体必需的一种矿物质，身体99%的钙储存在

骨骼和牙齿里面。同时钙也是细胞传达信息的信号，
神经肌肉介质和很多酶的辅助因子。长期缺钙而不及
时补充会迫使身体从骨骼里提取钙，造成和加剧骨质
疏松。

人类骨密度峰值时间为30岁左右。预防骨质疏
松，一是要在峰值时期达到最高的骨密度，二是要在
峰值期后减缓骨密度的降低。这里要再次强调：维生
素D对协助钙的吸收和支持骨骼肌肉系统至关重要！确
保足够的钙和维生素D是一生的任务！

益生元
人类身体自己的细胞只占整体的10%，另外还有

90%是寄生在身体表面和内部（多数在大肠内）的微
生物。这些肠道菌群（包括细菌，真菌，古老微生物
和病毒等）不是我们的敌人，而是我们的朋友。这些
肉眼看不见的微小朋友们可以影响人体所有的器官功
能，甚至精神状况。在我们考虑营养计划时，不单要
考虑我们身体自身的细胞需要，还要把这些寄生的肠
道菌群喂饱喂好。

益生元就是这些肠道菌群的“营养”。益生元
能够被肠道内细菌分解吸收，促进有益细菌的生长繁
殖。

最基本的益生元来自碳水化合物，尤其是那些不
被人体消化吸收的多糖碳水化合物（纤维）。低聚木
糖 (XOS)是由2-7个木糖分子通过β-1-4糖苷键连接成
的功能性低聚糖，容易被肠道菌群破解吸收，并且有
效用量少，是益生元中最为优异的代表。

近年来有关XOS的研究进展迅速，其主要功能调
节肠道菌群，促进营养物质吸收，保护肝功能，预防
肠道癌变，双向缓解便秘和腹泻，辅助降血糖，降血
脂，增加免疫力等都得到了验证。

欧米加-3 脂肪酸 (鱼油）
欧米加-3（Omega-3）对人类大脑、免疫系统、

心血管系统等的正常运作十分重要，因为人体自身不
能合成，膳食中（主要来自深海鱼，如三文鱼，沙丁

鱼等）也容易摄取不足，经常需要以鱼油（胶囊或者
液体）的形式补充。

欧米加-3包括EPA、DHA。EPA在人体内会转化
成DHA，DHA也会转化成EPA。DHA可以被人体直接
吸收利用，像是大脑可以直接吸收DHA来促进神经突
触的生长，因此，人体中大部分的转换机制为EPA到
DHA。

在各种脑部营养素中，DHA尤为重要，被誉为“脑
黄金”，这是因为它在脑细胞膜和视网膜中大量存
在，占大脑总脂肪酸的35%-45%，对智力及视力发育
至关重要。在孕期及哺乳期内的准妈妈或妈妈，为了
供给宝宝大脑发育所需及满足自身消耗，体内的DHA
会急剧下降，也需补充。

2004年美国食品药品监督局批准了高纯度（90%）
欧米加-3鱼油作为处方药上市，主要适应症为高甘油
三酯血症治疗和心血管疾病二级预防。更大量低纯度
的鱼油则是作为营养补助品在市场上销售。

抗氧化剂
抗氧化是指抗氧化自由基的简称。外界环境中的

阳光辐射（紫外线）、电离辐射、空气污染、吸烟、
炎症、代谢等都会使人体产生过多活性氧自由基，使
核酸突变，这是人类衰老和患病的根源。体内适当存
在的活性氧自由基具有一定的功能，如免疫和信号传
导过程。但如果自由基压倒了身体调节它们的能力, 就
会出现氧化应激，就会有破坏作用，导致人体正常细
胞和组织的损坏，从而引起多种疾病。如心脏病、老
年痴呆症、帕金森病和肿瘤。

正常饮食中，尤其是蓝莓、猕猴桃、杏、蔓越
莓、石榴、紫葡萄、白葡萄、荔枝、梨、香蕉、百香
果、梅子水果都含有丰富的抗氧化剂，可以用来制衡
多余的自由基。含有抗氧化剂的产品和饮料如石榴汁
也呈上升趋势。

营养代餐
营养代餐是指用那些预先准备好的食物产品来取

代我们日常在厨房或餐馆所进食的饭菜。代餐除了能
够快速、便捷的为人体提供大量的各种营养物质外，
具有高纤维、低热量、易饱腹等特点。健康的营养代
餐能量都比较低，大约在200个大卡。营养代餐在保证
含有每一餐所需的蛋白质的同时又控制了从脂肪和碳
水化合物来的卡路里。营养代餐中也应该有身体健康
需要的维生素、矿物质和其他营养素。

常见的代餐形式有代餐粉、代餐棒、代餐奶昔以
及代餐粥等。

婴儿奶粉又称母乳化奶粉也是营养代餐的一种。
这些婴儿配方奶粉以母乳成分为标准，追求对母乳的
无限接近，产品质量不断提高。虽没有一种婴儿奶粉
能胜过母乳（母乳喂养应该是妈妈们的首选），但配
方奶粉是在母乳缺乏或不足情况下可以完全满足婴儿
生长发育的营养需要。

特医食品
特医食品是指为满足进食受限、消化吸收障碍、

代谢紊乱或者特定疾病状态人群对营养素或者膳食的
特殊需要，专门加工配制而成的配方食品，包括适用
于0月龄至12月龄的特殊医学用途婴儿配方食品和适用
于1岁以上人群的特殊医学用途配方食品。

各个国家对特殊医学用途配方食品都有一定的法
规进行管理。美国FDA（食品药品监管局）要求医用
食品药满足三个要素：满足特殊营养需要，适用于特
殊疾病状态人群，在医师或临床营养师的指导下单独
食用或与其他食品配合食用。

中国特医食品，也称医用食品按其提供营养素划
分为三类：全营养特殊医学用途配方食品，特定全营
养特殊医学用途配方食品，非全营养特殊医学用途配
方食品。和普通营养品比较，特医食品一般都经过医
学验证，有更可靠的医学证据，适用人群也有更严格
的划分。

结束语
生命不息，营养不止！不同时代人体对营养的

需求是不一样的。在贫困年代，最好的营养就是有充
足的蛋白质、脂肪和糖。到了今天，脂肪和糖类大多
严重超标。随着营养过多而来的肥胖则是三高（高血
压、高血糖和高血脂）和很多慢性病的罪魁祸首。另
一方面，人体比较欠缺的往往是维生素、矿物质、纤
维素（益生元）和植物营养素。长期营养不良，会引
发肌少症、骨质疏松、贫血等多种疾病，甚至会导致
死亡。 

健康饮食的原则其实很简单：每餐应该有1/4蛋
白，1/4全谷物，1/4蔬菜，1/4水果，外加少量乳制
品。选择优质谷物、蛋白和脂肪、当季新鲜多样化的
水果和蔬菜。适当辅以膳食补充剂。

应该承认，对于营养，科学上的认知还处于发展
阶段。但即使这样，我们每个人还是要尊重和遵循现
有的科学知识，科学了解人体所需的营养成分，科学
检测判断自己体内各种营养成分是否恰当，并科学补
充和调整体内营养成分。 该补当补，绝不滥补。

有了科学营养加上健康的生活模式（环保的环
境，经常的锻炼，愉悦的心态和顺从生物钟的规律作
息），人们对疾病的免疫和抵抗就会更强；就会更长
寿，更健康，更美丽！

（本文刊载于微信公众号：同语轩，本报经授权刊
载。）


