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营养素过量也危险

每次游泳训练课结束后，鑫浪游泳培训教
练员王勇都会买瓶脉动饮料犒劳自己，“广告中
不是宣传这种饮料含有的电解质能很好地平衡
人体的体液吗，运动之后用来补充体力”。至于
饮品究竟补充了哪些电解质，王勇表示并不清
楚。

最近新闻《乐虎饮料维生素 B12超标两倍》
让人们突然意识到，正常状态下喝太多功能性
饮料对身体并没有好处。人体每日所需要维生
素 B12极少，成人日平均摄入量不能超过 2.4
微克。就算膳食不含维生素 B12，人体的存储也
可满足大约 6年的需要而不发生维生素 B12缺
乏症状。但一瓶乐虎功能饮料的维生素 B12含
量达到 7.6微克，喝一瓶乐虎功能饮料后，人体
内维生素 B12日摄入量足足超两倍多。

功能饮料是指通过调整饮料中天然营养素
的成分和含量比例，以适应某些特殊人群营养
需要的饮品，主要作用为抗疲劳和补充能量。
“维生素补充过多，同样会造成维生素中毒。”
中国农业大学食品学院营养与食品安全系副教
授范志红说道，“素食者容易缺乏维生素 B12和
铁等元素，需要在饮食中注意选择含有相关营
养素的食物。”

许多企业自主强化某种营养元素的产品，
如添加了钙、铁的饼干，添加了维生素 C的糖
果、饮料以及高钙牛奶等，虽然价格比同类产品
要贵，但是消费者依然乐意购买。
“企业自主添加营养素存在的问题是执行

标准不同。”济南康比特运动营养食品负责人
李林分析饮品中营养素超标问题，“休闲型功能

饮料的界定国家目前还未形成统
一的规定，不少企业打起了擦边球。”

最高摄入量以内才安全

“我们在补充营养的时候，考虑人体需
要量之外还要担心是否中毒的问题。”北京协
和医院营养师陈伟说，“人体对微量元素的需求
处在一个比较窄的范围，生理需要量和中毒剂
量差别不大，没有把关地添加微量元素很容易
产生超标问题。”

陈伟坦言，酱油、面粉中添加营养素，一般
情况是为了减少人们微量元素摄入不足造成的
营养不良，出发点值得肯定，与保健食品或功能
性食品专注的方向不同，“保健食品是靠某种营
养素作用产生调理人体正常生理功能，达到促
进健康的目的，强化食品是给容易缺乏某种营
养的人补足营养，而保健食品则是让健康的人
更加健康”。

人体对于营养的需求不仅仅是缺什么补齐
了就好。比如钾元素，营养学原则中是多吃多
排，少吃少排，不吃也排，吃进去的钾多了身体
会自动增加排出量。“人体有自动平衡机制，例
如钙元素摄取的量少身体就会增加吸收率，多
补身体也会相应降低吸收。”陈伟指出，营养素
补充过量一般指摄入量超过了 UL值。

营养素的 UL值是包括在“膳食营养素参
考摄入量”中的参考值之一。UL是指“可耐受最
高摄入量”，是平均每天可以摄入该营养素的最
高量；“可耐受”是指这一摄入水平是可以耐受
的，对一般人群几乎所有个体都不至于损害健
康，当摄入量超过 UL而进一步增加时，损害健
康的危险性也随之增加。

国家启动的营养强化食品工程，因为有《食
品营养强化剂使用标准》等准则制约，相对安

全。“人体每天吸收 20~30毫克的铁
都在推荐摄入范围内，每次食用酱油
摄入的铁最多只有 4~7毫克，食用酱
油出现铁过量的风险并不大。”北京
友谊医院营养师顾中一介绍道。

健康饮食习惯是保证

食品营养强化是国际上提倡的改善居民营
养状况的重要方法之一，即通过将一种或多种
微量营养素添加到特定食物中，增加人群对这
些营养素的摄入量，从而纠正或预防微量营养
素缺乏等相关疾病。

很多消费者对食用强化食品有顾虑：假如
我身体不缺钙、铁营养的话，经常吃这种食物会
不会因为补多了对身体造成不好的影响？这就
要从地区环境与自己的饮食习惯考虑了，“有些
地区水土本身含有丰富的硒元素，很多食物要
从其他地区输入以降低硒的摄入量，这里的居

民当然不需要补硒。”范志红举例说明补充微量
元素的考虑因素，“即使补充硒元素也要考虑摄
入量，不能将茶、大米、水果等食物都买成富硒
的，过多地重复摄入就有超标的可能。”

通过食物种类还可以评估危险，“吃的食物
中海产品、动物性食品比较多，一般来讲身体就
不会缺铁。”范志红提醒确实有需求要补充铁元
素的人们，应听取医院保健师的建议，“自己买
的话选一种就可以了。”

据权威机构推荐，人体每天的盐摄入量不
宜超过 6克，然而，中国人的口味普遍偏重，平
均摄入量达到了 13克，一些老年人由于味蕾传
导效应变低，食盐摄入量更高。为了遏制因“高
盐”带来的健康隐患，低钠盐已经在我国部分地
区得到大力推广。

常年选用低钠盐的
范志红，除了向记者介绍
低钠的好处，也建议不要
因为满足“咸味”而增加盐
的用量，低钠盐中氯化钠
的含量只有 65%，比普通

盐 降 低 了
30%，“无意
识地多加盐只
会让‘低钠’成
为一个空中楼阁。习惯清淡味道之后偶尔更换
反而难以接受正常食盐的味道。”推广“低盐”观
念，培养人们健康饮食习惯，让“低钠”融入我们
的生活，才能真正做到低钠。

不论是主食、零食或者饮品，不论添加何种
营养素，出发点总是好的，企业进行合理的剂量
添加是促进群众平衡营养的基础，消费者谨慎
的选择是营养健康的保证，两者相加，才能使添
加营养素的食品安全、有效，不仅仅是看上去很
美。

譹訛“叶子真好看，用手机拍
一张”。
譺訛城市安静的街角，独自
奏响秋天的小提琴曲。
譻訛北京玉渊潭公园门口一
书摊前，一位大爷仔细地
挑着书。
譼訛金黄的银杏叶吸引着摄
影爱好者尽情拍照。
譽訛钓鱼台国宾馆东墙外的
银杏大道上，爸爸给小闺
女拍照。

国家卫生计生委和公安部近日发布
《关于加强医院安全防范系统建设指导意
见》（以下简称《指导意见》），希望通过人
防、物防、技防三级防护体系构建“平安医
院”，人防就是要增加保安力量。同时，《指
导意见》还规定，要完善 4个系统建设，即
建立完善入侵报警系统、视频监控系统、出
入口控制系统和电子巡查系统。救死扶伤
的医院，怎么就成了防死防伤的场所呢？

将时间推回到 30年前，不仅医院没
有保安，社会行业也没有保安一说。为什么
社会在发展，社会秩序却乱了？原因大致有
三：一是没有畅通、及时、刚性的医疗纠纷
处理流程和方法；二是一些部门的不作为
助长了“医闹”的气焰；三是媒体对医疗纠
纷一边倒的失衡报道，为“医闹”起到了推
波助澜的作用。

医院遭受“医闹”攻击的时候多会第
一时间报警，而有时警察出警姗姗来迟，或
者认为“人死为大”，这些是医疗纠纷而不
是社会治安案件；警察、法律部门大多采取
大事化小，小事化了的处理方法，“医闹”的
责任人得不到及时有效的惩处。

导致医患矛盾的因素中媒体舆论的
导向作用不能忽视。譬如，“茶水化验”、“八
毛门”事件等曾被媒体广泛报道，其最后的
调查结果却大相径庭。为此，原卫生部新闻
发言人在新闻发布会上呼吁：“希望媒体报
道的时候注意情况，不能不管谁和医院闹
纠纷和闹事，都义无反顾地站在医院的对
立面。如果媒体丑化医疗机构，可能导致
医患关系的紧张和广大群众在医疗服务过
程中受到损害和损失。”

增加医院保安人数就能制止“医闹”吗？答案是否定的。
保安人数增加会误导或鼓励医院武力解决医疗纠纷。

医院保安是一个服务性岗位，其作用主要是为患者提供便
捷舒适的就医环境，不能作为解决暴力冲突的力量。况且
医院保安的职责范围、处置纠纷的方法等并没有具体规定。
保安的作用如何发挥？

医疗活动中，保安不可能时刻守在病床前或跟在大夫
身边，不可能及时制止随时可能出现的伤医事件。医院会
因此进一步增加运营成本，加剧“看病贵”。

综上，如果政府建立第三方中立的处理机构，完善法律
途径，缩减维权成本，使患者家属认为医院的诊疗过程存在
问题的时候，能够遵循正常的法律途径，而不是寻求暴力解
决。这样难道不比增加保安人数来得更好吗？然而，政府部
门并没有从问题的根源入手，而是建议医院建立“人防、物
防、技防三级防护体系”，完全将医患矛盾公开化、对立化，
这恐怕不是解决问题的好方法。
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盐加碘、酱油加铁、面粉加钙……1995年开始，我国启动营养强化食品工程，相继推出此类
产品来改善公众营养。十几年之后，种类繁多的营养强化食品又引来营养过剩的担心。如何认识
强化食品？如何选择适合自己的营养素？疑问的产生一定程度上反映了公众健康意识的提高，而
意识提高之后，是对相关知识的强烈渴求。

生活百态

秋意秋趣

营养素添加， 量中有 学问
姻本报见习记者 贡晓丽

秋风瑟瑟，秋意浓浓。与家人、朋友同行，一同体验秋天带来的乐趣。拿起手
中的相机，记录秋天的美丽。徜徉于银杏树林间，倾听着银杏叶簌簌飘落的旋律，
找寻着秋天的内涵，在思绪静静地沉淀后，体味生命的真谛。 牟一摄

食盐加碘可有效预防碘缺乏
病，用维生素 B1防治食米地区
的脚气病，用维生素 C补充北方
地区在缺乏新鲜蔬菜水果季节的
维生素 C摄入不足。食品中添加
必需营养是为了补充恢复加工中
损失的营养素，保持替代食品与
原食品的营养一致，营养强化，确
保特殊食品的营养成分。

纵观时下的食品市场，营养
强化食品种类繁多，琳琅满目，主
要营养强化食品有维生素 A、维
生素 B1、维生素 B2、维生素 D等
维生素类强化食品；钙、碘、铁、锌
等矿物质类强化食品；赖氨酸等
氨基酸类强化食品。
“食物中的各种营养素之间

有着十分复杂的关系，各种营养
素在人体内都有一定的含量和比
例。”北京协和医院营养师陈伟
介绍说，“营养素的补充必须合
理，不能猛补一类营养或过量追
求多种营养。”这就是科学选择营
养强化食品时应遵循的平衡性原
则。

每个人的身体状况、年龄阶
段、生活环境等方面都不相同，选
购营养强化食品时首先要了解食
用者的健康状况，其次要掌握营养强化剂的天然
食物来源及食用者的膳食搭配，“最好经过医生检
查、确诊某种营养缺乏，然后再选用相应的营养强
化食品”。

要根据不同的情况有针对性地选择营养强化
食品。如饮食过于精细、经常吃精白米面的人群容
易导致维生素 B1的缺乏；食欲不振、毛发枯黄的
儿童可能缺乏锌；吃动物性食品较少的人可以选
择富含维生素 A、维生素 B2等的食品。

只有食物中可吸收的营养素不足时，缺少的
部分才需要由营养素食品来补充。否则，一种营
养素摄入过多，会造成其他营养素吸收减少或排
出增加。如糖摄入过多会导致维生素 B1消耗增
加，补锌过多会影响铁的吸收。因此，要选择适量
的强化食品，不缺乏也不要过多摄入。

人体的营养状况是处在随时变动之中的，营养
强化食品不适合长期当作普通食品来吃。如果已经
解除某种营养素的缺乏，就应该改吃天然食品。以
避免因某种营养素摄入过多，而破坏它与其他营养
素之间的平衡，从而加重组织器官的代谢负担。以
此来约束功能性饮料似乎更为恰当，“没有运动的
人不提倡喝运动型饮料，否则只会增加肾脏负担，
医生建议肾脏疾病患者饮食要限钠、限盐、限钾，这
些运动饮料更不能随便喝，其中的各种电解质会加
重血液、血管、肾脏的负担，引起心脏负荷加大、血
压升高等后果。”中国农业大学食品学院营养与食
品安全系副教授范志红解释说。

食之不安，何乐之有？就强化食品而言，我国
早在 1994年就制订了《食品营养强化剂使用卫生
标准》，之后又公布了食品安全国家标准《食品营
养强化剂使用标准》。这些标准保障了强化食品基
本的安全性和有效性。但是人们也期待对休闲型
功能饮料的严格界定，有相应的功能学及成分检
验，“维生素超标”事件越少越好。
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