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维生素要不要补？
怎么补？

诞生百年，对人类有功无过

! ! ! !在维生素发现 !""周年之际，人们纷纷举办活动纪
念。昨天在上海，中国营养学会也召开了“维生素百年纪
念会议”。

维生素百利无一害？
怎么自我估量是否缺乏哪种维生素？有没有比较公

正客观的评估标准？
“其实维生素缺乏

的评估技术非常成熟，
每种维生素缺乏，都有
具体的生理化学指标，
但这种技术在普通医
院和机构并未普及。”
中山大学公共卫生学
院营养系教授苏宜香告诉记者。
既然少有医院和机构能检测，那如何得知？专家普

遍建议有二，“一是根据自己的膳食情况判断，现在网上
有很多相关软件，可以输入自己一段时间内的膳食，软
件会生成一个评价结果。”军事医学科学院四所营养室
主任郭长江教授说，“二是根据症状，如牙龈出血显示缺
乏维生素 #，口角溃疡缺乏维生素 $

%

……”
中国疾病预防控制中心的杨月欣强调，一个健康

的正常人如果能维持膳食平衡，是不需要特别补充维
生素的。
不少人认为自己“吃得好”，维生素就不用补吗？确

实，因为国人营养的改善，“典型的维生素缺乏病如夜盲
症、脚气病、坏血病等已不多见。”中国营养学会常务副
理事长翟凤英说，但据中国疾病预防控制中心调查，我
国 %"&至 '"&的人群会季节性地缺乏维生素 #，原因可
能与蔬菜季节性短缺相关；此外，还有 %"&至 '"&人群

缺乏维生素 (或 $

%

。
专家表示，膳食结构发生变化后，更应注意补充维

生素。首先，现在人的主食基本上是精制米面，而过去常
见的“标准米”表层有谷皮残留，其中含有不少 $组维
生素；其次，按照推荐每天应该吃一斤蔬菜，其中最好有
'""克是叶菜，很多人做不到；第三，不少人热衷于减肥
节食，不吃主食，使得 $组维生素更缺；第四，就维生素
(而言，在动物肝脏、含脂牛奶、蛋黄中比较丰富，但不
少人忌食这些食物。

维生素怎么补有效？
几年前，一篇颠覆性的“维生素可能致死”报道惹得

市民议论纷纷，专家再三告诫，补维生素不能过量。
那么，若要补，怎么补？是通过改变饮食习惯食补，还

是必须吃人工合成的补充剂？杨月欣表示，如果已经缺乏
某种维生素，可以适当多吃一些富含此种维生素的食物，
也可适当服用一些补充剂。“但应该控制补充的剂量，一
般情况下，只能服用每日所需推荐量的二分之一，最多

不超过三分之二。”苏
宜香说，这样才能做到
“有效、不浪费”。

若补充维生素过
量，安全吗？专家认为，
水溶性的维生素相对
安全，吸收不了也会排
出体外；而脂溶性维生

素 (、)等会积累在体内，但只要是正规产品都经过按
照国家标准的严格检测，目前尚无关于“维生素积累”
的有害报告。“像吃药一样大量服用维生素，肯定是不
科学的。”糖尿病患者等补充 $类维生素，则要遵从医
生指导。
专家说，一般人认为天然的总比人工合成的好，其实未

必。如维生素*，合成品比天然食物中的成分更易吸收。
苏宜香特别强调，+"&以上的人工合成维生素与自

然维生素并无差异，合成叶酸的效果甚至是天然叶酸
的五六倍。专家还指出，随着人口增长和对健康需求
不断上升，天然维生素资源面临不足，服用合成补充
剂是一个必然趋势。另外，上班族和城里人特别容易
缺乏维生素 )，尤其在每年 !!月至次年 '月缺乏日光
照射的季节。因此，补充维生素同时还需多参加户外活
动，才能事半功倍。
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我知名茶叶被指含违禁农药
遭遇欧盟农残高标准门槛?环保组织随机抽样调查 9个茶叶品牌———! ! ! !茶叶也有毒？在地沟油、毒奶

粉刺激着国人神经的时候，一家环
保组织昨天发布报告称，包括吴裕
泰、日春等茶叶中检测出国家明令
禁止在茶叶上使用的农药。此外，
多种品牌的茶叶上还含有至少三种
农药残留。
这些违禁和残留农药被认为对

人体有较大的伤害，长期接触会导
致人体内分泌系统破坏等后果。

违禁药品危害较大
%"!!年 !%月和 %"!%年 !月，

上述环保组织在北京、成都和海口
对吴裕泰、日春等九个茶叶品牌进
行了随机抽样调查，品种涵盖了绿
茶、乌龙茶和茉莉花茶等，随后这些
样品被送至第三方实验室进行农药
残留检测。

检测结果显示，不少茶叶都含
有农业部明令禁止在茶叶上使用的
农药。其中，天福茗茶的碧螺春、张
一元和吴裕泰的茉莉花茶等 !!份

茶叶被检出含有灭多威，八马和日
春的 , 种铁观音则被检出含农药
硫丹。而在海南农垦的白沙绿茶
上，则查出中国在 %""+年禁止的
氰戊菊酯。
其中，八马铁观音被检测出含

灭多威总量数值最高，达到了
!-!./01/，日春 2"%铁观音的硫丹
总量则最高，为 "-'3./01/。
检测报告称，灭多威被世界卫

生组织（456）定义为剧毒农药，中
毒症状有头晕头痛，严重者会出现
血压下降或意识不清，长期暴露于
该农药中会破坏人的内分泌系统。
而硫丹对人类和大多数动物都

有剧毒，且能在人体内累积，低量接
触就能产生影响。

氰戊菊酯则会使接触部位皮肤
感到刺痛，接触量大时也会引起头
痛、恶心，重者会抽搐或休克。
目前，上述茶叶品牌尚未对含

违禁药品做出正式回应。

中国标准远低欧盟
除了检测出违禁药品之外，该

组织称还检测出多种农药残留物。
不过，在中国较低要求的农残标准
衡量之下，这些茶叶农残均未超标。
但当这些茶叶出口到欧盟时，却遭
遇了欧盟的农残高标准门槛，出口
量大受影响。
在上述组织检测出的这些农药

残留当中，仅有 ,个具有国标。如按
照中国标准，噻嗪酮的最大残留限

量为 !"./01/，以此标准来衡量，上
述组织检测出的茶叶农药残留远未
超标。在这些茶叶中，噻嗪酮残留含
量最高的是八马茉莉花茶，为
"-'./01/。
然而，若根据欧盟标准，八马茉

莉花茶的噻嗪酮含量已经远远超
标。欧盟对这一农药残留的最大限
量定为 "-"3./01/。

欧盟对农残标准的高要求，也
导致了中国茶叶出口受到影响。

多数茶商尚无回应
据《宁波日报》报道，今年 '月，

欧盟食品饲料快速预警系统通报显
示，中国输欧 ,批茶叶产品被欧盟
成员国通报。被通报的茶叶品种有

茉莉花茶、铁观音、绿茶、乌龙茶，这
四款茶叶中的噻嗪酮等农药超出欧
盟成员国的法定限量标准。

早在 %"!!年 +月与 !%月，欧
盟两次出台法规，强化对中国输欧
茶叶的口岸抽检力度。此外，欧盟近
年密集出台茶叶农残限量标准，使
得输欧茶叶市场准入资格日益严
苛，农残检出率大大提升。截至目
前，农残新标准已增加至 %%7项。

对于农药残留是否超标，多数
茶商尚无回应。日春茶叶媒体负责
人吴先生告诉记者，该公司茶叶均
符合中国政府机构的农残指标。不
过仍将成立调查小组，对是否超标
进行调查。
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! ! ! !羊城晚报 截至目前，!8家上
市银行中，已有 !%家银行发布了
%"!!年年报。记者通过年报粗略估
算，发现绝大多数银行的员工人均
薪酬都在 %"万元以上，月薪都在
!-3万元之上。

股份制银行又普遍高于国有
银行。人均薪酬最高的是深发展，
高达 ,7万元；其次是招行，达 ,3万
元；排名第三的是民生银行，人均近
'2万元。其次是浦发、华夏、兴业，

人均薪酬都在 '"万元以上。国有银
行中，中行最高，人均薪酬达到 %7

万元，其次是工行、交行、农行，建
行最低，仅 !!万余元。
不过，一位在银行总行工作的

非业务系人士透露，自己的年薪不
到 %"万元，“我们绝对是‘被高薪’
的！没有统计出来的银行平均薪酬
那么多。”出现这种情况，是因为银
行不同层级薪酬差别大，银行高管
薪酬动辄在数百万之上。 !刘薇"

若以1912年发现并命名维生素B开始，
维生素被人类发现至今已100年。
这是一个人人皆知的响亮名字，有时也会被

直接音译为“维他命”，但无论称其是“维持生命
的营养素”，还是“唯有他才能保命”，都包含了人
们对它的正面认可。越来越多的“维他命”被发
现、分离、合成。维生素成为一门“显学”。从1929
年到1964年，共有17位科学家因为在维生素
上的贡献，获得诺贝尔奖。历经百年后的今天，
若要给维生素下个定论，基本上是有功无过。
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基层员工暗呼“被高薪”

! ! ! !新京报 昨天，中国扶贫基金会
爱心包裹公益活动再次启动9同时发
布《部分贫困地区音体美教育状
况调查报告》显示，贫困地区超过
+"&的农村学生表示喜欢上音、体、
美课，而学校音体美教育资源匮乏。

该报告基于对四川、贵州、广
西、青海、江西、湖南、河南、安徽、
湖北等中西部省份 ,7 所学校的

%"88 名学生和 ,7 名校长进行了
问卷调查。报告显示，在贫困地区
的农村小学，绝大多数学生连最基
本的音体美用品都没有。其中 ,'&

的学生没美术用品，拥有量最高的
是画画本，但只占到 !'-!&。八成
学生无音乐用品，拥有量最多的乐
器是较简单的口琴和笛子，却也占
不到总人数的 !"&。 !底东娜"
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