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在浙江，有一位陈先生今年53岁，为
了提高身体素质，他不久前开始服用一款
进口的复合维生素营养补充品。起初，他
按照说明书，一天吃1颗，一个多星期后，
觉得身体没什么改善，于是加大剂量，从
原先的一天1颗，加到一天8颗。

没想到，不久他就出现乏力、胃口不
好、小便发黄、皮肤发黄等现象，去医院
就诊后被查出肝功能严重下降，已经到
了肝衰竭的程度。一一排除了病因后，
医生最终锁定“元凶”——进口的复合维
生素。所幸，停服药物，又经对症治疗
后，他逐渐恢复了健康。

很多人认为保健品多多益善，有病治
病，没病强身，但这是错误的观点。介绍
这个问题之前，先和朋友们明确一下保健
品的概念。

现行《食品安全法》和《保健食品注

册与备案管理办法》中有清晰的
规定：

保健食品是指声称具有
特定保健功能或者以补充维
生素、矿物质为目的的食
品，即适宜于特定人群食
用，具有调节机体功能，不以
治疗疾病为目的，并且对人
体不产生任何急性、亚急性或
者慢性危害的食品。

从定义中可以看出，保健品有以
下三个特征：

其一，保健品是食品不是药，不能替代
药物治疗疾病；

其二，保健品具有针对性、适用于特
定人群，它不同于一般产品，不能取代正
常膳食摄入，不能满足人体各类营养素的
需求；

其三，保健品的作用和目的主
要是调节机体功能。

保健品是一种特殊食
品。即使再好的食物也不是
多多益善，何况保健品。

人体对营养素的需求
都有一个最高接受能力，过
量可能会由于身体无法吸收

而随排泄物排出，造成浪费。
此外，过量服用还可能会导

致营养比例的失衡，过量的营养素积
存在体内还会造成其他伤害。

更糟糕的是，过量服用保健品，超
过人体可代谢的限量，会严重影响肝功
能，甚至会造成中毒。就好比给花施肥
施多了，可能反而会把花儿烧死一样。
一些朋友过分迷信保健品，认为吃保健
品，属于有病治病，没病强身。保健品

一堆一堆地买，顿顿不落地吃，有病也
不爱去医院，认为是药三分毒，吃药不
如吃保健品。这更是一个大错特错、可
能会引发致命危害的行为。保健品只
能预防和调节机体的亚健康状态，不能
治疗疾病，这么做往往会延误治疗时机
和加重病情。

总之，尽量优先从膳食中获取各种天
然营养素，缺乏才补，不缺不必额外补。在
购买保健品前，大家可以记录一段时间自
己每天的饮食内容，然后拿着记录本，还有
个人的体检报告，到医院看看营养门诊，然
后根据营养师的一些针对性建议，再决定
是不是要用保健品以及选择哪种保健品。
经过科学评估后，选择适合自己的，才是最
好的。 文/于康

（北京协和医院临床营养科教授）
本版文选编自《北京青年报》

同样我们可以理解，对减肥的人来说也一样，
过度运动不仅不能瘦身，反而让身体感觉疲惫，损
失肌肉，脂肪分解能力下降。每个人的身体条件
不同，运动基础不同，代谢能力不同。对别人合适
的量，不等于对你也合适。所以，一定要听从身体

的声音，随时进行调整，不要拘泥
于运动手环上的各种数字，状态

不好的时候就暂时休息两天，不要想天天创出新
纪录。

所以，运动务必要注意循序渐进，灵活调整。
运动量和运动强度以晚上睡眠质量提升、第二天
感觉精神饱满为准。运动后要及时补充营养，在
饥饿、疲劳、失眠的状态下，不要过度运动，而是先
好好休息，等到精力有所恢复时再开始运动。如

果已经出现了过度运动造成的不良反应，可以去
医院的运动营养门诊求诊。一般来说，这种情况
下，应当适度减少运动量，增加营养，养护肠胃，增
加休息时间。养护一段时间后，等身体有所恢复，
再把运动量维持在一个身体感觉舒服的水平上。

文/范志红
（中国营养学会理事、中国科协聘科学传播首席专家）

为什么健康饮食+运动
身体反而更脆弱了？有个女孩对我说：我最近两

年以来特别注意健康生活。不仅
把高油高盐的食物全部戒掉了，
吃肉也减少了，至少两顿吃杂粮，
而且每天都有氧运动一个小时，
再加上肌肉运动半个小时。但是，感觉身体好
像是越来越差了，经常感觉疲惫不堪。晚上睡
眠质量下降，白天头昏脑涨没精神。下班回家
就想赶紧躺床上睡会儿，有点精神了就再去运
动，但好像体力越来越差，抵抗力也不行了。比
以前容易感冒，小伤口好得也慢了。

还有不少人有这样的体会：刚开始运动的
时候，身体变轻盈了，睡眠质量提升了，白天也
更有精神了。但持续练了一段时间之后，状态
反而逐渐变差。无论是精力，还是脸色，都不如
开始运动的时候了。

大部分情况下，是因为营养跟不上。比如上面说
的这位女士，自以为吃得健康，其实每天才摄入一千
五六百千卡的热量，还达不到轻体力活动女性的标
准，等于是天天吃减肥餐。而她的运动量却过大了，
每天又多消耗了四五百千卡的热量。

她体重在正常范围中，根本不需要减重，却成年
累月“少吃多运动”。结果是“又让马儿跑，又让马儿
不吃草”，日子久了，身体过度消耗，自然就扛不住了。

也有些朋友，因为使用了运动 APP，每天都追求
破纪录。走了一万步，就想要两万步；前几天创出了3
公里最好成绩，今天又想创个5公里最好成绩……天

天和自己较劲，体力消耗越来越大，又没有运动员营
养餐来支持，也会造成身体状态的下降。

世界卫生组织推荐，普通健康人每周中强度运动
150分钟就可以了。每天30分钟，每周5次，或者每次
50分钟，每周3次，并没有推荐每个人每天运动两个小
时。即便真的体重过重要减肥，每天运动1-2小时也
就可以了。

当然，具体到每个人，运动多长时间，多大强度
是最合适的，还有很大的个体差异。有些人体能
好，食欲好，睡眠足，可以承受很大的运动量；也有
些人本来体弱，消化吸收能力跟不上，或者工作劳

累，休息不足，还要勉力运动，身体就日益透支，逐
渐变弱。

一些特别自律的人，明明熬夜工作、疲惫不堪，还
要在健身房里完成自己的训练计划。我们恐怕不止
一次地听说，有人在跑步时猝死，也有人在健身房里
离世，这都是不顾身体状况过度运动的后果。即便没
有这么严重的后果，在疲劳状态下勉力运动，也很容
易出现各种运动伤害的情况，得不偿失。特别是在营
养不良的情况下，过度运动可以说是一种伤身的生活
方式。有些人发现，假期好好睡觉，好好吃饭，身体反
而变紧实了。

可能很多人认为，运动至少会帮助改善血糖控
制，强度越高，效果越好。其实不一定。一项最新研
究发现，让受试者在 4 周时间中，前三周逐渐加量，
每周分别做 36 分钟、90 分钟、152 分钟的高强度
间歇运动。第四周降低到 52 分钟。同时，对他们
进行血糖监测和葡萄糖耐量试验，并测定线粒体呼
吸功能。

结果发现，第一周和第二周，各项指标有改善；
但在第三周反而指标变差，到第四周运动减量，仍然
无法完全恢复到此前的好状态。不仅线粒体功能下
降，而且糖耐量受损。

也就是说，过量运动不仅不能改善血糖，甚至还
会损害血糖控制能力。如果没有循序渐进地运动，
而是突然增大运动量，之后往往会出现身体状况恶

化，血糖水平失控的情况。工作过度疲劳也会出现
类似的情况。

还有研究数据表明，虽然多吃不运动不利于
癌症预防，但少吃加高强度运动，和吃适当的量
加高强度运动相比，癌症风险没有降低，反有轻
微提升。所以，饿着肚子高强度运动并不利于疾
病预防。

饿着肚子高强度运动 癌症风险没有降低

必要时应当去医院“运动营养门诊”就诊

少吃多运动？小心营养跟不上

保健品是必须要吃的吗？

确诊肝衰竭 竟因吃保健品所致


