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说起维生素，大家都不陌生，不少人在补充维生素

方面颇有心得，甚至堪称“专家”。当下，各类维生素保

健品充斥市场，这不禁让人思考：都有哪些维生素？又

该如何科学补充？本文将为你简单介绍维生素家族的

常见成员及其相关知识。

维生素通常分为脂溶性维生素和水溶性维生素两

大类。

一、脂溶性维生素
脂溶性维生素是不溶于水而溶于脂肪及部分有机

溶剂的一类维生素，包括维生素A、维生素D、维生素E

和维生素K。这类维生素在自然界中通常与脂类物质共

存，主要存在于动物肝脏、坚果等食物中。

“维”你健康，各有所长
文 / 北京市顺义区医院  张迪

1.维生素A

维生素A作为首个被发现的维生素，在人体健康中

扮演着重要角色。维生素A缺乏可能导致多种症状，如

皮肤干燥、夜盲症、干眼症等。维生素A主要存在于动

物性食物中，其中动物肝脏含量最为丰富，其次是鱼肝

油、鱼卵、全脂奶、奶油和禽蛋等。值得注意的是，植物

性食物中几乎不含有维生素A，但是含有类胡萝卜素。

类胡萝卜素在人体内可以转化成维生素A，主要存在于

深绿色或红橙黄色的蔬菜或水果中，如菠菜、空心菜、

芹菜叶、豌豆、胡萝卜、荠菜、西红柿、辣椒、芒果、柿

子等。

2.维生素D

维生素D是一种独特的营养素，因其主要通过在
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阳光照射下由皮肤合成而被称为“阳光维生素”，对维

持人体钙磷代谢平衡起着重要作用。维生素D缺乏会

导致钙吸收障碍，从而可能引发骨质疏松、肌肉无力以

及骨折等健康问题。适量晒太阳可以帮助人体合成维

生素D3。研究表明，每天仅需在阳光下暴露10分钟，人

体自身就能合成足够的维生素D3。为预防晒伤，建议选

择紫外线强度适中的时段（上午9～10点或下午3～4点）

进行日晒。食物中的维生素D主要来源于富含脂肪的鱼

类、动物肝脏和蛋黄等。

3.维生素E

维生素E作为重要的抗氧化物，能有效地抑制机体

内的氧化反应，延缓细胞衰老，对于阿尔茨海默病也具

有一定疗效。由于人体无法自行合成维生素E，因此必须

通过食物摄取所需的维生素E。在自然界中，维生素E广

泛存在于动植物油脂、蛋黄、牛奶、水果和莴苣叶等食

物中。其中，植物油是维生素E的最佳食物来源，尤其在

麦胚油、玉米油、花生油和棉籽油中含量更为丰富。

4.维生素K

天然的维生素K主要包括维生素K1和维生素K2。

维生素K1的主要功能是维持血液凝固，其广泛存

在于绿色植物中。例如，羽衣甘蓝、菠菜、西蓝花、卷

心菜和生菜等绿叶蔬菜，是日常饮食中维生素K1的重

要来源。此外，大豆油和菜籽油也含有较高含量的维

生素K1。

维生素K2则主要通过肠道细菌合成或存在于发

酵食品中，它在人体内发挥着重要的作用，能够强健骨

骼。纳豆含有丰富的维生素K2，是补充维生素K2的理想

选择。此外，肉类、奶酪和蛋类等食物中也含有维生素

K2，但含量较少。

二、水溶性维生素
水溶性维生素是可溶于水而不溶于有机溶剂的一

类维生素，包括B族维生素（维生素B1、维生素B2、维生

素B6、叶酸、维生素B12等）和维生素C。这类维生素容

易被人体吸收，但也容易被排出体外，所以必须从食物

中摄取。水溶性维生素很“娇气”，不仅容易在烹饪过

程中流失，还易受到光照、高温和氧化作用的破坏，因

此在储存和加工过程中需要特别注意。
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1.维生素B1

维生素B1能够维持正常的糖代谢以及神经和消化

系统的功能，可用于预防和治疗因维生素B1缺乏引起的

脚气病、神经炎、消化不良、营养不良、厌食及糙皮病

等。维生素B1广泛存在于多种食物中，包括粮谷类（如

全麦面包、燕麦、糙米等）、豆类（如绿豆、豌豆、芸豆

等）、蔬菜（如菠菜、芹菜叶等）、水果（如葡萄、橘子、

香蕉等）、动物内脏（如心、肝、肾等）、瘦肉和蛋类等。

通常情况下，健康均衡的饮食能够满足人体对维生素B1

的需求，但儿童、孕妇和哺乳期妇女可根据需要适当补

充维生素B1。

2.维生素B2

维生素B2参与细胞呼吸、能量生成以及脂肪代谢

等过程，有助于维持皮肤、眼睛、口腔黏膜和神经系统

的健康，在人体内发挥着许多关键作用。维生素B2缺乏

可能导致口腔溃疡、眼睛干涩、皮肤瘙痒等症状。维生

素B2主要存在于肉类、蛋类、全谷类、豆类和绿叶蔬菜

中。在均衡饮食的情况下，人体通常能够摄取足够的维

生素B2以满足日常需求。

3.维生素B6

维生素B6具有多种功能，包括参与蛋白质代谢、促

进红细胞生成以及维持神经系统的正常运作。维生素

B6缺乏可能导致脂溢性皮炎、口腔炎症、唇干裂、慢性

疲劳、周围神经损伤以及慢性感染等问题。维生素B6的

食物来源包括肉类、豆类和新鲜水果等。

4.叶酸

叶酸，又称“维生素B9”，最初从菠菜叶中提取发

现，因此得名。叶酸可改善中老年人记忆力、预防高血

压和动脉硬化、辅助治疗贫血以及降低新生儿先天性

缺陷的风险。叶酸虽是人体造血系统必备的营养素，却

无法在人体内合成，只能从外界摄取。天然叶酸广泛存

在于酵母、动物肝脏及绿叶蔬菜中，但其性质不稳定，

易受光和热的影响而发生氧化，导致生物利用度较低。

因此，在某些情况下，需要在医生的指导下选择适合自

己的叶酸补充剂来满足需求。例如，对于备孕女性，通

常建议选择0.4 mg规格的叶酸补充剂。

5.维生素B12

维生素B12是一种关键的营养物质，在促进细胞新

陈代谢、维持神经系统功能以及参与红细胞生成等方

面发挥着重要作用。由于人体无法自行合成维生素B12，

因此只能通过饮食或补充剂来获取。维生素B12主要存

在于动物性食物中，如肉类、蛋类和鱼类等。在体内，

维生素B12需要转化为甲钴胺和腺苷钴胺后才能参与多

种代谢过程。对于肝功能不全的患者，如果需要补充维

生素B12，建议直接选择甲钴胺或腺苷钴胺，以提高利

用效率。

6.维生素C

维生素C是一种天然的抗氧化剂，具有美白和抗衰

老的作用。它能够促进食物中铁、钙、叶酸的吸收，有助

于预防贫血，并强健骨骼和牙齿。此外，维生素C还能

增强人体免疫力，预防牙龈出血。缺乏维生素C可能导

致坏血病、免疫力下降以及皮肤暗沉粗糙等问题。维

生素C主要存在于新鲜的蔬菜和水果中，但需注意，高

温加热会使其严重流失，因此尽量选择生吃或低温短

时间烹饪。

最后，药师特别提醒：在日常生活中，应注重营养

均衡，避免挑食和偏食，以确保全面摄入所需的维生

素。对于健康人群，额外补充维生素通常并无明显益

处，因此不宜将维生素视为补药随意服用，以免因过量

摄入产生中毒风险。此外，不同维生素的严重缺乏会引

发不同的症状。如果你有任何健康疑虑或不适，应及

时就医，并遵循医生或药师的建议，切记不要自作主张

服用维生素补充剂。


