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通過本次比較試驗，經徵詢相關專家意見，為不同需求消費者合理選購保健

食品，在進一步揭開保健食品神秘的“面紗”的同時，為消費者提供以下購買使

用意見。 

面紗一：你需要補充蛋白粉？ 

由於生活的品質的提高，以及健身行業的發展，許多人希望通過它來補充營

養，增強免疫力、增加肌肉，塑造體型，於是蛋白粉越來越受消費者追捧。 

那麼，什麼是蛋白粉？ 

蛋白粉一般是採用大豆蛋白、乳清蛋白或酪蛋白，或以上幾種蛋白的混合粉

劑，其用途是為缺乏蛋白質的個體補充蛋白質。市售蛋白粉中，蛋白質含量的標

示值一般在 60%以上。本次比較測試的蛋白粉中，蛋白質含量排名前三的分別是

湯臣倍健蛋白粉、澳天力牌蛋白粉、千林蛋白粉，其蛋白質含量均超過 80%。 

動、植物蛋白粉營養有何不同？ 

蛋白質的食物來源可分為動物性和植物性兩大類，通常動物蛋白質的營養價

值優於植物蛋白質。蛋白質是蛋白粉中關鍵的成分，氨基酸則是蛋白質中的基本

組成單位。在膳食中應保證一定數量的優質蛋白，一般要求蛋白質和大豆蛋白質

應占膳食蛋白質總量的 30%～50%。由於植物蛋白往往缺少下列氨基酸，如賴氨

酸、蛋氨酸、蘇氨酸和色氨酸，所以其營養價值相對較低。兩種或兩種食物蛋白

質混合食用，可在必需氨基酸上取長補短，充分發揮氨基酸的互補作用，提高其

營養價值。市售的蛋白粉一般含有兩種或兩種以上蛋白質。 

健康人需要補充蛋白質嗎？ 

蛋白質是細胞組分中含量最為豐富、功能最多的高分子物質，是構成人體細

胞、組織、器官結構的主要物質，人體內蛋白質含量約占體重的 16%。適量的蛋

白質攝入有利於兒童的生長發育、健康成人體內蛋白質更新和疾病的康復。 

對於健康人而言，只要正常合理飲食完全可以補充每天所需要的蛋白質，蛋

白質缺乏這種情況一般不會發生。因為食物中的蛋白質來源非常豐富，奶類，肉

類，蛋類，豆類及其豆製品，穀類等等。如每天進食適量主食（男性 300 克以上，

女性 250 克以上）、1～2袋鮮牛奶（即 250～500 毫升）或等量的優酪乳或豆漿、

1個雞蛋、150 克瘦肉、100～150 豆類製品等，即可滿足機體每天對蛋白質的需

求量。因此，健康人無需通過補充蛋白粉來補充蛋白質。 

蛋白質攝入過量，危害多 

攝取過量的蛋白質時，會在人體內進行代謝，經過代謝後，會在產生很多副

產物，引起酸鹼度失去平衡、尿酸蓄積，加重肝腎負擔，導致多種疾病，如痛風、

腎炎、動脈硬化、心臟病等。還會加速骨骼中鈣的流失，增加骨質疏鬆的風險。

所以如果蛋白質攝入過多，可能弊大於利。 



哪些人適合補充蛋白粉？ 

1、蛋白質營養不良。如創傷、燒傷、外科大手術後、腫瘤放療和化療等導致

的蛋白質嚴重虧損，機體處於負氮平衡的患者。也可以用於神經性厭食症、功能

性消化不良、小腸吸收障礙等導致的蛋白質攝入或者吸收不足的人群。2、生長

發育中額外的需要。生產發育期不論是能量提供還是蛋白質供應都要適當增加。

部分學生因住校或其他的因素，三餐不能攝入足夠的優質蛋白質。這種情況，可

以適量的補充一些蛋白粉。3、增肌健美的人群。如果日常飲食中沒有辦法保證

優質蛋白質的攝入。補充一定純度的蛋白質可以結合局部肌肉的力量訓練，達到

增加肌肉量的效果。 

如何防止蛋白質過量？ 

目前，我國絕大多數城市居民不存在蛋白質不足的問題，而是存在蛋白質攝

入過量，人體處於一種“高蛋白負荷”的狀態。可以通過改善日常膳食結構來避

免蛋白質攝入過量。保證食物多樣，穀類為主，粗細搭配。多吃蔬菜水果和薯類，

每天吃奶類、豆類或其製品，常吃適量的魚、禽、蛋和瘦肉、減少烹調油用量，

吃清淡少鹽膳食、食不過量，天天運動，保持健康體重、三餐分配要合理，零食

要適當、每天足量飲水，合理選擇飲料。 

面紗二：魚油膠囊知多少？ 

逢年過節,許多人喜歡選擇保健食品作為節日禮品送給親戚朋友,其中,又以

魚油膠囊深受大眾歡迎。魚油可以“調節血脂、改善記憶”等似乎已成為大家的

一種共識。那麼，在選購魚油膠囊前，需要弄清什麼是魚油？如何選購好的魚油。 

什麼是魚油？ 

魚油是魚體內全部油類物質的統稱，含n-3 系多不飽和脂肪酸，包括EPA（二

十碳五烯酸）和DHA（二十二碳六烯酸）。EPA和DHA主要在冷水域的水生物種，

特別是單細胞藻類中合成，三文魚、鯡魚、鳳尾魚等以單細胞藻類為食的深海魚

在其脂肪中含有較多EPA和DHA。某些淡水魚中也含有一定量的EPA和DHA。 

“魚油”與“魚肝油”的區別 

人們常將魚油和魚肝油當作同一食品，“魚油”是“魚肝油”的縮寫。其實，

魚油與魚肝油完全不同。魚肝油的來源是魚的肝臟，主要成分為維生素A和維生

素D，用於防治夜盲症和佝僂病。魚油則是魚類脂肪的提取物，含有含n-3 系多不

飽和脂肪酸DHA和EPA。 

我們需要補充EPA和DHA嗎？ 

EPA和DHA可以直接由食物提供，但其食物來源及轉化效率均有限，膳食EPA和

DHA來源較少。對於處於腦發育關鍵期並對DHA有特別需要的人群，如胎嬰兒腦發

育對其有較高的需要，胎兒（孕婦）及幼兒可補充EPA和DHA。有研究顯示，魚類

食物或魚油中富含EPA和DHA對心血管疾病具有保護作用，為了避免因EPA和DHA缺

乏導致的各種慢性病風險的增加，應考慮適當補充EPA和DHA。 

究竟攝入多少EPA和DHA才是合理的呢？《中國居民膳食營養素參考攝入量》

（2013 版）推薦 0～3 歲的嬰幼兒每天DHA的適宜攝入量為 100mg，孕婦和乳母



EPA和DHA的適宜攝入量為 250mg，其中DHA為 200mg，正常成人EPA和DHA的理想攝

入量範圍為 200～250mg。 

本次比較測試的魚油膠囊中，EPA+DHA總量排名前三的分別是魚油軟膠囊（廣

東仙樂生產）、海晶牌深海魚油軟膠囊、康百力深海魚油膠囊；DHA含量排名前

三的分別是魚油軟膠囊（廣東仙樂生產）、百合康牌魚油軟膠囊、海晶牌深海魚

油軟膠囊；EPA含量排名前三的分別是魚油軟膠囊（廣東仙樂生產）、海晶牌深

海魚油軟膠囊、康百力深海魚油膠囊。 

如何選購魚油？ 

DHA和EPA是魚油中重要的營養素，選購時注意產品標示的DHA和EPA的含量。

好魚油稍有魚腥味，應選擇淺黃色的而不是深黃色的。淺黃色魚油脫脂、提純程

度較高，含雜質也較少，也就顯得晶瑩透明。這是因為不飽和脂肪酸的凝固點很

低，低純度的魚油水和雜質含量多，有效成分含量少，所以容易凍結。 

面紗三：鈣、鐵、鋅、維生素D，營養常識知多點 

面對市場五花八門的鈣、鐵、鋅、維生素D等補充劑，你是否分得清每種補充

劑的作用呢？攝入過少或過量又有什麼危害呢？既有單一補充劑，又有複合補充

劑，又該如何選購？如何合理科學補充？本次比較試驗購買了含有鈣、鐵、鋅、

維生素D的補充劑，現在，就為你一一解答。 

為什麼鈣片和維生素D總是在一起？ 

市面上銷售的鈣片多種多樣，仔細觀察不難發現，鈣片一般不以單一的鈣片

銷售，而是在產品中加入維生素D，這究竟是為什麼呢？ 

鈣是人體中含量最多的礦物質。長期缺鈣可導致骨骼疾病，可導致兒童患佝

僂病，成人患骨質軟化症和骨質疏鬆，特別是妊娠和哺乳婦女和老年人更容易發

生。而鈣的吸收與維生素D密切相關，維生素D可促進鈣吸收和骨吸收，維持鈣水

準穩定。由於維生素D缺乏導致鈣吸收和利用不良，因此，嬰幼兒、孕婦和乳母

等鈣需要量大的人群應攝入或補充足量的鈣和維生素D。 

補鈣越多越好嗎？ 

隨著鈣強化食品的增多和鈣補充劑的使用越來越普遍，鈣過量的問題逐漸增

加。鈣攝入過量可引起很多不良後果，包括：高血鈣症、高尿鈣症、血管及軟組

織鈣化、腎結石、奶堿綜合征、干擾鈣鋅等離子的吸收和引起便秘等。所以，不

能盲目跟風補鈣。 

鈣鐵鋅同時補充合理嗎？ 

市面上出現了很多同時補充鈣鐵鋅產品,主要針對鈣鐵鋅同時缺乏的人群。

也是抓住了消費者追求“簡單省事”的消費心理。 

鐵、鋅是人體必需的微量元素，鐵是血紅蛋白的組成成分,血紅蛋白參與氧的

運輸和存儲，維持正常的造血功能。鋅在人體生長發育、免疫調節、創傷癒合方

面具有重要作用。補充鐵對鋅的吸收沒有影響，僅當鐵：鋅比率很高時，鐵對鋅

具有抑制作用。鈣是被證實對血紅素鐵和非血紅素鐵的吸收有抑制作用。那麼同

時補充，關鍵是鈣鐵鋅三者之間的比例。 



如何合理補充鈣、鐵、鋅、維生素D？ 

根據《中國居民膳食營養素參考攝入量》（2013 版），鈣的最高攝入量，0

～６月齡嬰兒每天不超過 1000mg,7～12 月齡嬰兒和 1～3 歲幼兒每天不超過

1500mg，4歲以上各年齡段不超過 2000mg。 

牛奶及其製品是膳食鈣的最好來源，鮮乳鈣含量介於 1000～1200mg/L，脫脂

奶粉含量更高一點。大豆及其製品、深綠色葉菜和菜花改含量較高，也是很好的

鈣來源。雖然莧菜、菠菜和空心菜含鈣量高，但因其含有較多的草酸，吸收率較

低。 

人體維生素D的來源主要包括通過皮膚接觸日光或從膳食中獲得。大多數食

物中不含維生素D，少數天然食物含有極微量的維生素D，但是含脂肪高的海魚、

動物肝臟、蛋黃和奶油中相對較多，而瘦肉和奶中含量較少，強化維生素D食品

中的含量變異較大。 

鋅在食物中普遍存在，但其鋅含量差別很大，吸收利用率也不相同。動物性

來源的食品如貝殼類海產品，紅色肉類，動物內臟類都是鋅的極好來源，乾酪、

蝦、燕麥、花生等的含量也較高。 

鐵廣泛存在於各種食品中，黑木耳、紫菜、芝麻醬中鐵含量很高，鴨血、豬

肝、白蘑、扁豆等也是較好的鐵來源。 

本次比較測試的鈣片中，鈣含量排名前三的分別是大保龍惠普生鈣維生素D

軟膠囊、歐萊健鈣D軟膠囊、優力蓋鈣加維生素D軟膠囊；維生素D含量排名前三

的分別是澳天力牌維D鈣軟膠囊、康麥斯牌碳酸鈣維生素D軟膠囊、大保龍惠普生

鈣維生素D軟膠囊。本次比較測試的鈣鐵鋅咀嚼片中，鈣含量排名前三的分別是

湯臣倍健鈣鐵鋅咀嚼片、優力蓋鐵鋅鈣咀嚼片、維諾健鈣鐵鋅咀嚼片；鐵含量和

鋅含量排名前三的分別是優力蓋鐵鋅鈣咀嚼片、湯臣倍健鈣鐵鋅咀嚼片、維諾健

鈣鐵鋅咀嚼片。 

消費提示：選購時，考慮產品的含量加和作用 

當需要同時補充不同元素或維生素時，選購時應注意產品標示的含量，根據

推薦食用量，計算每天食用的補充量是否超過每日推薦量。 

 


