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科学选用保健食品，用对不踩坑

随着全民健康意识的不断提升，保健食品已悄然

走进千家万户，成为许多人日常生活的“常客”。然而，

在日常生活中，因保健食品选择不当、剂量超标或与治

疗药物发生严重相互作用而引发不良事件的案例正逐

年增多。接下来，本文将系统梳理保健食品的相关知

识，帮助您在“进补”路上避开陷阱，学会合理使用保

健食品。

一、保健食品与药品、普通食品有何区别
保健食品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。概括来说，保健食品具

有三大特性：
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一是食品属性。保健食品属于特殊食品，并非药

物，不能代替药物治疗疾病。

二是安全属性。在规定摄入量内长期食用，不应对

人体产生任何急性、亚急性或慢性危害。

三是功能属性。对特定人群具有一定调节作用。

保健食品与药品、普通食品存在本质区别。药品用

于疾病治疗，上市前须经过严格临床试验，获批后取得

“国药准字”文号；普通食品仅提供营养素，维持新陈

代谢，不得声称保健功能。保健食品介于二者之间，经

注册或备案后，可在批准范围内声称特定保健功能，但

其有效性证据的等级远低于药品，且上市前无须开展

以疾病治疗为目的的临床试验。
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相较于普通食品，保健食品必须标注“蓝帽子”标

志（见图1）、批准文号、适宜人群与不适宜人群，并强

制标示警示语，其安全管理和功能声称受到更为严格

的监管。

等他汀类降脂药代谢途径相同，同服可导致药物代谢

清除减慢，从而诱发肌肉疼痛、横纹肌溶解等不良反

应。圣约翰草（贯叶连翘）提取物则可加速肝脏对抗抑

郁药、免疫抑制剂、口服避孕药等多种药物的代谢，致

使这些药物疗效减弱；突然停用后，酶活性恢复，又可

使合并用药浓度骤升，引发中毒。

3.特殊病理状态下的蓄积毒性

肝肾功能不全人群对保健食品中的某些成分代谢

清除能力下降，更易因蓄积效应引发毒性反应。

慢性肾脏病3～5期患者的肾脏排泄功能已显著衰

退，若不加选择地服用含高剂量钾或磷的复合维生素

矿物质片剂，可能诱发高钾血症或高磷血症，严重时可

致心律失常。此外，过量摄入蛋白质补充剂还会进一步

增加肾脏代谢负担，加速肾功能衰退。

肝脏同样是保健食品相关不良事件的高发靶器

官。何首乌中的蒽醌类成分，以及土三七、千里光等植

物中所含的吡咯里西啶类生物碱，均可能诱发严重肝

损伤。值得注意的是，在药物性肝损伤病例中，因服用

保健食品及中草药所致者占比可达20%～30%。

因此，肝肾功能不全者在选用保健食品前，建议先

经医生或药师评估，以避免盲目进补带来的潜在健康

风险。

4.其他系统的不良反应

长期大量服用含甘草酸的保健食品，可导致高血

压、低血钾、水肿等假性醛固酮增多症表现。褪黑素制

剂长期过量使用，可能干扰下丘脑－垂体－性腺轴功

能，对青少年及育龄期人群的生殖内分泌稳态产生潜

在影响。含高剂量咖啡因或类似兴奋成分的“能量提

升”类产品，可诱发心悸、焦虑、失眠及震颤。

更需警惕的是，部分违规保健食品非法添加西药

成分。例如：宣称可以快速降低血糖的保健食品可能添

加了西药降糖药，与处方药叠加使用可致严重低血糖；

添加已禁用的西布曲明的减肥产品，可能导致血压升

高、心率加快，甚至诱发脑血管意外。

三、保健食品的科学选用与合理使用
1.查标识，辨真伪

选购保健食品时，必须认准产品包装上的“蓝帽

子”标志，拒绝无标识、无批准文号、无生产厂家的产

图1  保健食品“蓝帽子”标志

二、保健食品相关不良事件有哪些
很多人将保健食品误看作“温和的中药”或“无副

作用的营养补充剂”。事实上，任何具有生物活性的物

质，在特定剂量或特定病理生理状态下，均可能扰动机

体稳态。肝肾功能减退、多药联用以及处于手术或疾

病所致的应激状态的人群，尤其易因服用保健食品引

发不良事件。

1.增加出血风险

部分保健食品可抑制血小板聚集，与抗凝或抗血

小板药物联用时会增加出血风险，常见者包括鱼油制

剂、银杏叶提取物、大剂量维生素E（超过400 IU/d）等。

上述产品与华法林、阿司匹林、氯吡格雷等药物联合服

用，会双重抑制凝血功能，可能引发牙龈出血、皮肤瘀

斑、消化道出血，严重时甚至导致颅内出血。此外，大

蒜、当归、丹参等中药材的提取物亦有类似作用。

因此，正在服用抗凝或抗血小板药物，以及拟行择

期手术的患者，应在医生指导下停用含上述成分的保

健食品，以降低出血风险。

2.影响药物代谢

部分保健食品可影响肝药酶活性，改变合并使用

的药物在体内的血药浓度。例如，红曲米提取物中含有

天然他汀物质（莫纳可林K），与阿托伐他汀、辛伐他汀
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品。我国正规保健食品的批准文号分为两类：注册类

（国食健注G/J+年份+顺序号）和备案类（食健备G/J+

年份+相关代码）。消费者可通过国家市场监督管理总

局“特殊食品信息查询平台”核实产品真伪，并优先选

择在药店、正规电商等合法渠道购买，远离假冒伪劣

产品。

2.选对款，合需求

保健食品的核心作用在于补充膳食营养缺口，应根

据自身年龄、体质及健康状况针对性选择，避免盲目跟

风或叠加服用。慢性病患者、孕妇、哺乳期女性、儿童

及肝肾功能不全者等特殊人群，选购前应咨询医生或

药师，以免与现有病情或治疗方案发生冲突。

3.吃对法，遵剂量

应严格遵照产品说明书或专业指导服用保健食

品，控制服用剂量与时间，严禁擅自增加剂量或延长服

用周期。需要明确的是，保健食品不能替代正餐，均衡

饮食与规律作息方为健康之本。不应因服用保健食品

而减少蔬菜、水果、畜禽肉类等天然食物的摄入，以防

引发营养不良。

4.控风险，勤监测

正在服用药物的人群，使用保健食品前必须告知

医生或药师相关情况，确认无相互作用后方可服用。长

期服用保健食品者，建议定期复查肝肾功能，并密切观

察自身反应。若出现乏力、黄疸、恶心、皮疹等不适症

状，应立即停用并及时就医。

四、结语
保健食品是维护健康的辅助手段，而非核心保障。

它既不能替代药品用于疾病治疗，也不能替代普通食

品提供基础营养，更无法替代规律运动与良好心态对

健康的积极作用。盲目进补或轻信夸大宣传，不仅会造

成经济损失，还可能延误疾病诊治，损害身体健康。确

有需求时，应严格遵循科学选用原则，必要时咨询医

生或药师。
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