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功能性食品能养生吗功能性食品能养生吗
□□ 宋宋 戈戈

前不久，话题“维生素软糖为什么
不能吃太多”在某社交平台引发热议。
如今，一粒软糖已成为年轻人的养生所
爱。市面上的膳食补充剂琳琅满目，无
论你想补充什么，欧米伽-3、维生素 C
或是钙铁锌，都能找到对应的软糖形
式。一边“戒糖”的年轻人，一边又喜欢
上了另外一种功能性软糖。真的没有
什么养生问题，是一颗“糖”解决不
了的？

维生素添加量超可耐受上限

维生素软糖也在母婴保健品市场
上占有一席之地。很多年轻家长担心
孩子饮食不均衡，营养素缺乏，加上广
告营销的作用，常常会优先考虑给孩子
补充软糖类维生素。维生素软糖与片
剂类维生素相比更像糖果，适口性好，
孩子爱吃还把营养补了，对家长来说两
全其美。但服用功能性软糖是否真的
有效？可以作为给孩子长期补充营养
素的首选吗？

由于维生素软糖不属于药品监督
管理部门的管理范围，与普通的维生素
咀嚼片和药片相比，生产商可能难以精
准把握维生素的添加量。2015年，加拿
大切迟杜威集团曾召回两款维生素 D
软糖，原因是所测试的产品所含的维生
素D含量几乎是其标签上标示的4倍，
且针对8岁及以下儿童摄入建议是超过
每日可耐受上限的。《中国居民膳食指
南（2022）》推荐，1至18岁的孩子，维生

素D的每日摄入量为10微克；4岁以下
儿童最高可耐受摄入量小于20微克；4
至 7 岁儿童最高可耐受摄入量小于 30
微克。8岁以下儿童过量摄入维生素D
会导致维生素D中毒，造成头痛、恶心、
呕吐、便秘、食欲不振、脱水和体重减
轻等。

口感虽好但无法解决营养问题

软糖加工需要满足酸性和高温等
条件，对于不耐酸且不能抗高温的维
生素来说，存在含量降解的问题。比
如维生素 A、维生素 D3、泛酸都不耐
酸，而维生素 A、维生素 B1、烟酸、维生
素 D3、维生素 K 又存在熔点较低不耐
高温的问题，不仅加工过程中上述维
生素含量会大幅损失，后续在货架存
放期内，也会出现降解严重的问题。
因此，通过软糖这种加工工艺补充维
生素，本身能摄入到的维生素含量就
会大打折扣，家长不应想当然以为孩
子只要吃了维生素软糖，就能把营养
问题解决了。

此外，部分维生素原料本身自带异
味，如 B 族维生素大多有苦味，这就需
要添加各种甜味剂、香精等添加剂来掩
味，让人们从口味上更好接受，过量食
用可能会增加孩子肥胖、龋齿等健康问
题的风险。

市面上的维生素软糖产品种类繁
多，每款产品中所含的各类营养素含量
及类别也各有不同，孩子每天饮食摄入

了多少营养，还缺乏哪些营养素，需要
各补充多少量，这些都是需要经过专业
的营养医师进行评估检测后，再去有针
对性地进行合理补充的，盲目跟风不
可取。

多数功能性软糖“名过其实”

不少年轻人容易被一些“科普网
文”忽悠，经常入手益生菌和玻尿酸软
糖、蓝莓叶黄素软糖、烟酰胺美白软糖
的不在少数。以玻尿酸软糖为例，在某
些社交平台的“种草”文中，特别突出

“对皮肤好”“嚼出水光肌”等字样，然
而，目前玻尿酸食用产品的功效尚无定
论。一般情况下，口服玻尿酸后，大分

子玻尿酸会经过胃肠道的消化分解，先
转化成小分子的糖，然后被人体吸收，
吸收的小分子通常会进入血液循环，不
会渗透进皮肤。不少看上去自带保健
品“光环”的功能性软糖，事实上“名过
其实”。

在日常生活中，只要做到食物多
样、合理搭配，是可以通过膳食摄取充
足的维生素的。此外，维生素制剂补充
的前提是经过谨慎检查评估后，确有必
要补充的情况下，结合专业营养医师的
指导，选择合适的制剂产品，根据推荐
补充剂量进行补充。

（作者系西安交通大学第一附属医
院营养科营养师）

相关链接

夏天快到了，穿高跟凉鞋是许多女
性对于美丽的一种追求。然而，长期穿
高跟鞋或其他不合脚的鞋子，很容易导
致后天性踇（mǔ）外翻畸形的形成，不
仅影响美观，更会使人穿鞋和走路时疼
痛难忍，影响工作和生活。

踇外翻是踇趾在第一跖趾关节处，
向外偏斜超过正常生理范围的一种前
足畸形，俗称为“大脚骨”，涉及多种病
理变化。对于长期爱穿高跟鞋的爱美
女生们来说，更容易发生。

严重踇外翻可引起全身不适
踇外翻的病程主要有 4 个阶段。

一是踇外翻可逆阶段。此时大踇趾外
翻 10 度左右，影响美观，买凉鞋时会
有所烦恼，但没有疼痛感，脚掌有轻微
脚茧，不会直接影响行走，穿高跟鞋会
引起疼痛。二是踇外翻挛缩阶段。此
时大踇趾外翻 10—20 度，关节及韧带
有炎症，第一和第二脚趾明显挤压，脚
掌变宽，足底脚茧明显，长时间行走易
引起大踇趾关节疼痛及脚掌疼痛。三
是踇外翻严重阶段。此时大踇趾外翻
20—40 度，脚趾重叠，横弓塌陷，引起
鸡眼、扁平足、后跟疼痛，双脚受力难
平衡，严重影响站立及行走。四是大
踇趾畸形阶段。此时大踇趾外翻 40
度以上，踇趾严重重叠，脚趾不受力，

足弓塌陷，难以行走，脚掌直接承受脚
趾部分压力，足底有老茧，各关节难以
协调运作，导致人体负力线改变，引起
膝关节炎症，造成腰酸背疼等全身性
的影响。

踇外翻发生的原因
踇外翻的发生发展与先天性因素

和后天性因素有密切的相关性。一是
遗传因素，许多踇外翻患者具有家族
史，尤其是青少年患者。二是习惯穿过
于窄小、鞋跟过高的鞋，这是导致踇外
翻的重要外部原因。爱穿高跟鞋的人
群的发病率比不穿高跟鞋人群高 15
倍。三是足结构异常，如跖趾关节形态
又圆又小、第一跖骨头关节面向外侧偏
移等。此外，还包括一些其他原因，如
第一跖趾关节类风湿关节炎、痛风等，
第一跖趾关节及其附近跖骨、趾骨的畸
形愈合，第二趾切除后，神经肌肉性病
变致肌力不平衡等。

如何缓解踇外翻症状
如果你发现自己的大脚趾越来越

歪，伴有局部红肿疼痛、足底长老茧，可
能是患上了踇外翻。对于早期病变，疼
痛及畸形不重的病人，可以采取保守治
疗。一方面，大家尽量少穿尖头或使前
足被动挤压的鞋子，鞋跟的高度最好在

2—4 厘米之间。上班时的高跟鞋与坡
跟鞋轮换着穿。日常生活中要多穿布
鞋、休闲鞋，运动时穿运动鞋。另一方
面，有机会就多活动脚趾，大家可以尝
试用脚趾练习类似抓毛巾等动作，赤足
行走也是不错的锻炼方式。如果能配
合使用专用的牵拉锻炼小带子，则效果
更好。

当疼痛及畸形明显，影响生活质量，
保守治疗无效，或患者对外观有较高要
求时，需要考虑手术治疗。如果患者脚

趾的疼痛已经达到保守治疗所不能缓解
的程度，或者踇外翻已进展到中重度且
出现畸形，应尽早矫正。许多患者对于
手术有所顾忌，但在研究中发现，采用手
术的方式，能充分矫正骨性畸形，进行软
组织的再平衡，最大限度降低踇外翻复
发的可能，以达到减少疼痛、防止畸形进
一步发展。因此，越早手术对于患者的
生活和治疗收益将会越好。

（作者系广西省柳州市人民医院脊柱
外科护士）

矫正踇外翻 拒绝美中不“足”
□ 车小艳 黄牧琦 梁 毅

维生素A：各种动物肝脏、鱼肝油、
鱼卵等。由于维生素A可以在脂肪中
储存，过量摄入维生素A会造成蓄积性
毒性。但是摄入普通食物一般不会引
起维生素A摄入过多。

维生素D：含维生素 D 的食物有
限，最廉价获得充足有效维生素D的方
法是经常晒太阳。孩子出生后2周起，
即可补充维生素D，每日补充10微克。
大一些的孩子可以选择维生素 D 强
化奶。

维生素E：维生素E广泛存在于各

种食物，如谷类、豆类、果仁中含量丰
富，较少出现缺乏症。

B族维生素：包括维生素 B1、维生
素 B2、维生素 B6 等。动物内脏如肝、
心、肾，瘦肉，豆类和粗加工的粮谷类
是维生素 B1 的良好来源。动物肝脏、
蛋黄、肉类、奶类是维生素B2的主要来
源，谷类、蔬菜水果也含有少量的维生
素 B2。维生素 B6 来源广泛，较少出现
缺乏症。

维生素C：维生素C主要的食物来
源是新鲜的蔬菜和水果。

常见5种维生素的食物来源
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