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維生素是人體維持正常生理功能必須獲取的一類微量有機物質，對人體的生

長、代謝、發育起著至關重要的作用。有些家長秉承“吃多不壞事”的心態，不

斷給寶寶補充維生素。對此，專家提醒，盲目給寶寶補充維生素會適得其反。 

 

吃太多胡蘿蔔南瓜 容易導致全身發黃 

 

近期有寶媽向記者反映，因為想給寶寶提高免疫力，她給孩子吃了許多維生

素豐富的食品，比如南瓜、胡蘿蔔等，但發覺自家寶寶的膚色一天比一天黃。 

 

中山大學附屬第六醫院新生兒科主任醫師郝虎介紹，維生素分為脂溶性維生

素和水溶性維生素，脂溶性維生素補充過多容易導致寶寶全身發黃，例如吃過多

胡蘿蔔、南瓜、玉米之類都會出現這種情況。因為這種維生素可以在脂肪當中溶

解儲存，多少會影響代謝和生長發育，而水溶性維生素一天 400 個單位就夠了，

也不需要過多補充。 

 

郝虎醫生提醒，在遵醫囑服用維生素的情況下，如果補了維生素可吸收效果

異于常人，這個時候就要要注意是否患有維生素吸收障礙。患有維生素吸收障礙

這種情況家長們也不用緊張，只需要打維生素D就可以緩解。 

 

服用維生素C預防感冒並不靠譜 

 

冬季是感冒頻發季節，特別是在廣州這個天氣多變、很難分清春夏秋冬的城

市。服用維生素C來增強抵抗力、預防感冒是不少人的普遍做法。然而，醫生們

表示這種做法並不靠譜。 

 

上海市第六人民醫院東院呼吸內科執行主任殷少軍主任醫師認為，目前沒有

足夠證據說明維C在預防和治療感冒方面有確切療效。但如果人們已經出現感冒

症狀，那麼可以補充適當一定劑量的維C，幫助身體提高抵禦微生物侵害的能力，



提高白細胞吞噬有害物質的能力，縮短病程，這種方法可以作為輔助性的治療手

段。 

 

殷少軍提醒家長們，切勿盲目給孩子長期大劑量服用維C。兒童內在器官發育

尚不充分，過量服用維C會引發身體不良反應。其實人體每日所需的維生素C在日

常飲食中就可攝入，沒必要再補。 

 

補充維生素不可盲目 

 

眾所周知，人體一旦缺少維生素，身體機能就會發生改變。有寶媽就表示，

經常能看到有專家和醫生推薦寶寶每天補充維生素AD，維生素AD有那麼重要嗎？

如果缺乏維生素AD，除了鈣吸收不好，還有其他的危害嗎？ 

 

北京兒童醫院臨床營養科主任醫師李時蓮指出，維生素D最讓人熟知的作用

就是促進鈣的吸收，寶寶缺乏維生素D會引起佝僂病，早期還會產生易驚、多汗

等非特異性表現，病情持續發展就會造成骨骼的畸形，特別是下肢的羅圈腿、X

型腿，這些骨骼的變化如果長期得不到糾正會引起終身變形。 

 

維生素A對寶寶視力、免疫力功能的發育都有重要的作用。並且，維生素A對

上皮細胞的代謝、發育有重要的作用，如果缺乏的話，上皮細胞發育就會不完善，

產生一些缺失。在消化系統如胃黏膜、腸黏膜中上皮細胞脫落較多會引起腹瀉、

吸收不良等問題。 

 

專家答疑 

 

曬太陽能代替補充維生素AD嗎？ 

 

廣州市婦女兒童醫療中心婦科副主任醫師曾曉琴認為，曬太陽能促進體內的

膽固醇轉化為維生素D，而維生素D有助於促進寶寶對鈣的吸收。但隨著空氣污染

的加重等外部環境變化影響紫外線照射，寶寶自身合成維生素D的能力會下降。

而且寶寶皮膚嬌嫩，並不適宜全身長時間暴露在陽光下日曬。因此，為保證寶寶

身體健康，要通過額外補充維生素AD滴劑才能起到良好效果。 



 

魚肝油和維生素AD是一樣的嗎？ 

 

中華預防醫學會兒童保健分會主任委員戴耀華表示，有很多媽媽會把維生素

AD和魚肝油混淆，這是因為維生素AD在沒有進行人工合成規模化生產的時候，人

們普遍採用的是魚肝油來補充維生素AD。 

 

維生素AD與魚肝油其實截然不同，二者的生產標準也不一樣。魚肝油是食品，

使用的是食品的標準，也就是能夠食用即可；而維生素AD滴劑屬於藥品，是按照

國家藥典的標準生產的，含量精准，安全性可靠性程度要高。 

 


