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健 康

维 生 素 D
缺 乏 是 一 个 世

界范围内的公共健
康问题，据估计全世

界 大 约 30%- 50% 的 儿
童和成人存在维生素 D 缺

乏。合理补充维生素 D 对于
婴幼儿生长发育、中老年增强

骨骼健康及免疫力具有不可忽视
的作用。

但其实绝大多数人都在乱花钱
盲目补充！

很多人补充维生素 D似乎只是赶了
个时髦，反正大家都在补，那我也补，却不
清楚自己的健康状况到底需不需要补？
要补多少才合适？

维生素D有哪些作用？

维生素 D主要有促进肠道钙吸收，维持正
常的血清钙浓度，调节神经肌肉和细胞的功
能。维生素 D 缺乏会导致少儿佝偻病和成年
人的软骨病。

佝偻病多发于婴幼儿，主要表现为神经精
神症状和骨骼的变化。骨骼的变化与年龄、生
长速率及维生素 D缺乏的程度等因素有关。骨
软化症多发生于成人，多见于妊娠多产的妇女
及体弱多病的老人。

近年来的研究表明维生素 D 在肌肉、免疫、
内分泌及中枢神经系统中也扮演着重要角色。

帕金森病（PD）是一种中枢神经系统退行
性病变，目前尚无有效的预防措施可以阻止该
疾病的发生和进展。越来越多的文献支持维
生素 D在 PD中可能发挥的保护和缓解症状的

作用，但关于维生素D与 PD间的关系尚不明确。
系统性红斑狼疮（SLE）是一种自身免疫性

炎症性结缔组织病，一般采用激素治疗和细胞毒
药物治疗。但治疗会导致肥胖、血压升高、骨质
疏松等副作用，为了避免药物副作用，患者需要
补钙剂和维生素 D。所以并不是说光补充维生
素 D就可以治疗该疾病，缺乏维生素 D也不是造
成此病的原因。

最近，《基因组研究》杂志上发表的牛津大学
的一份研究说，维生素 D进入人体后会激活一种
叫维生素 D 受体的蛋白质，它会与人体 DNA 结
合。研究发现，在 DNA 链上有 2776个可供维生
素 D 受体蛋白质结合的位点。对这些位点进行
的分析显示，维生素 D可以影响 229个基因的活
性。这表明，维生素 D在人体健康系统中发挥着
广泛的作用。

维生素D应如何补充？

虽然维生素 D缺乏和许多健康问题都相关，
但是最近 MNT 报道的一项研究提示，每月高剂
量的维生素可能会增加老年人跌倒的风险。

我们必须明确的是维生素 D 是营养素而不
是药品，任何营养补充剂都只是起辅助作用，不
能取代日常饮食摄入的营养；其次，维生素 D 是
脂溶性维生素，摄入后，可储存在脂肪等细胞，机
体需要时会释放出来，过量会影响健康，但是维
生素D过低也就没法预防慢性疾病和骨质疏松。

通常来讲一个人每天总共应该摄入 10μg或
400IU的维生素 D，但不是说这 10μg全部都靠补
充剂来补充，我们日常所吃的食物中也会含有或
多或少的维生素D。

没有特殊情况时，不建议服用过多的维生素
D。阳光照射在皮肤上，身体就会产生维生素 D，

这部分维生素 D 占身体维生素 D 供给的 90%。
每天手脚露出 30厘米，在阳光下晒 30分钟，就可
以有效地防止维生素D的缺乏。

补过量了有何危害？

我国制定维生素 D 可耐受最高摄入量为
20μg，过量服用维生素 D 可引起维生素 D 中毒。
维生素 D 中毒可表现为厌食、便秘、呕吐、头痛、
烦渴多尿、肌张力下降、心率快而失常等，甚至
可引起软组织软化。尤其注意，婴儿最容易发
生维生素D中毒。

如果过量服用维生素 D，会引起高血钙症，
肾钙质沉着症，如果剂量过大，甚至还会造成肾
功能衰竭。选择天然的蔬菜、水果，按照膳食宝
塔推荐的量来吃，才是补充维生素的最佳选择。

“纯天然”“无副作用”
这款瘦身产品真有这

么神奇？
陈女士告诉记者，这款瘦身果蔬粉是她在

一个微信名为“馨丹”的朋友圈中看到的。介
绍中宣称这款果蔬粉为“马来西亚原装进口，
由百分之百纯天然草本和植物原料制成，无副
作用”，而且“不用节食，连续喝一个月就能轻
松减重十几斤”。

陈女士：她说减肥效果非常好，没有任何
的不良反应，还是原装进口的，所有的证件都
是齐全的。

通过微信联系上卖家后，双方签订了一份
代理购销合同。因为涉及进口食品，合同中除
了约定好价格和购销数量之外，陈女士还要求
卖家保证产品“质量符合国家质量标准要求并
提供合法手续。”但是卖家却迟迟没有给陈女
士相关凭证。

陈女士：证件迟迟不到位，我心里就害怕
了，于是我就报案了。

没有中文标识
属于禁止流通食品

既然是天然果蔬饮料，黄女士喝完后为什
么会出现一系列不良反应？承诺马来西亚原
装进口，却一直见不到报关单、卫生证书等进
口凭证。接到举报后，市场监管人员首先对涉
案的这批果蔬粉进行了初步查验。

温州市鹿城区市场监管局 程贤文：它所有
包装都是外文的，没有任何中文标识。国家食品
安全法要求，如果是进口食品必须要标明中文标
签，包括名称、进口商。所以说，它这个产品一看
就是属于一个禁止在市场上流通的食品。

宣称纯天然
检测含有违禁药物

随后，市场监管人员随即对这批货物进行
了抽样送检，结果三种口味的瘦身果蔬粉中，
有两种被检出含有违禁药物成分西布曲明。

市场监管人员告诉记者，所谓纯天然果蔬
饮料，减肥效果之所以如此明显，竟然是因为
添加了违禁药。消费者在不知情的情况下饮
用，可能会对身体健康造成不可逆的伤害。

西布曲明
国家严禁生产销售使用

西布曲明是一种中枢神经抑制剂，可
通过抑制食欲达到减肥的效果，曾在医学
上主要用于辅助治疗肥胖症。但是作为
药物上市后，卫生部门监测发现，相当一
部分患者服用后出现了口干、头晕、血
压升高、心跳过速等一系列不良反应，
严重者还出现了心脑血管中风、肝肾
功能损害。

由于使用减肥辅助治疗药物西
布曲明可能增加严重心血管风险，
减肥治疗的风险大于效益，2010 年
10 月，国家食品药品监管部门决定
停止西布曲明制剂和原料药在中国
生产、销售和使用。

追查货源
抓获主要嫌疑人

温州市鹿城区市场监管局随后联

系了当地公安部门，办案人员在调取了物流和
转账信息之后发现，这批所谓马来西亚原装进
口果蔬粉的发货地并不是马来西亚，而是浙江
台州。根据线索，办案人员找了发货人张某的
住处，并在张某家的车库查获了涉案的索拉牌
果蔬粉 3万多条。

除此之外，办案人员在现场还发现了一款
标称 BCD juice 的新品牌果蔬粉。这个 BCD
juice也是由三种口味组成，除了成品果蔬粉之
外，现场还存放有大量标称 BCD juice 牌包装
盒和包装袋。

办案人员对现场查获的 6种果蔬粉分别进
行了抽样送检。结果，不仅涉案的索拉牌果蔬
粉被检测出西布曲明，标称BCD juice品牌的两
种口味果蔬粉也被检出含有违禁药西布曲明。

通过微信销售
销往十几个省市

办案人员调查发现，犯罪嫌疑人张某、许
某夫妻二人以 400到 500元的价格通过非法渠
道从马来西亚购进添加有禁药的散装果蔬粉，

其中一部分加贴索拉标签，以 540到 800元不等
的价格批发给温州下家，每套赚取差价 100到
300元不等；剩下的部分委托国内印刷厂印制标
有BCD juice品牌的包装，在其一楼仓库内进行
分装、塑封后组成三件套成品，最终通过微信以
1800到 2500元不等的价格销售到消费者手中，
保守计算每套直接获利在千元以上，短短一年
半时间内累计销售额达两千余万元。

从公安部门调取的销售记录来看，涉案果
蔬粉涉及的销售地域多达十几个省市和自治
区，除了北京、上海、浙江和广东等地消费者购
买频繁之外，这些非法添加了禁药的果蔬粉最
远还被销往黑龙江、贵州和甘肃等地。

涉嫌销售有毒有害食品
两人被批捕

经调查，犯罪嫌疑人张某、许某因为掌握
货源，不到三年时间非法获利已经接近 500万
元。目前张某、许某二人因涉嫌销售有毒有害
食品罪被检察机关批准逮捕，对于非法瘦身果
蔬产品的具体来源和流向，公安和市场监管部
门正在进一步追查当中。

法律专家：
平台应履行相应管理

责任
近年来，移动社交媒体已经成为人们日常

生活的重要组成部分，微商随之兴起并迅速得
到发展。今年 1 月 1 日起，电子商务法正式实
施。朋友圈代理、微商等个人经营者被正式纳
入到电子商务经营者管理范畴。电子商务法
第十条明确规定，电子商务经营者应当依法办
理市场主体登记。

法律专家同时强调，微信等电子商务平台
作为规则的设计者和维护者，对于接入其平台
的微商等经营者应履行相应的管理责任。

平台提示：
用户注意辨别朋友圈

信息的真实性
对于利用个人微信号进行商业营销的行为，

微信方面表示一直不鼓励。对于用户举报较多、
涉及销售假货、诈骗和商业侵权的个人微信号，
微信会依据有关法律法规和用户协议进行处理，
包括冻结、永久封停等。同时，也提醒广大用户
注意辨别朋友圈中相关信息的真实性，保护个人
的合法权益不受侵害。

据央视新闻

号称“纯天然”的瘦身果蔬粉竟含违禁药，对身体伤害不可逆

前不久前不久，，浙江温州鹿城浙江温州鹿城
区市场监管局接到一起举报区市场监管局接到一起举报。。

举报人陈女士反映举报人陈女士反映，，自己购进了一自己购进了一
批进口瘦身果蔬饮料打算代理销售批进口瘦身果蔬饮料打算代理销售，，

可是送给朋友黄女士试喝后不久可是送给朋友黄女士试喝后不久，，黄女士黄女士
就出现了头晕就出现了头晕、、胸闷胸闷、、全身无力等一系列不良全身无力等一系列不良

反应反应。。这究竟是怎么回事这究竟是怎么回事？？

据新华网

“维生素D惊人作用”被曝光？盲目花钱远不如这样做……


