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在儿童成长的过程中，维生素D扮演着至关重要的

角色。然而，在给儿童补充维生素D的过程中，家长却常

会陷入各种误区。今天，就让我们一同破除这些误区，为

儿童的健康成长保驾护航。

一、维生素D对儿童的重要性
1.促进钙吸收

钙是构建儿童骨骼和牙齿的基石，而维生素D能够

促进肠道对钙的吸收，帮助钙顺利进入体内，被骨骼和

牙齿充分利用。如果儿童缺乏维生素D，即使摄入了足够
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的钙，这些钙也无法被有效吸收。研究表明，充足的维

生素D能使肠道对钙的吸收率提高20%～30%。因此，保

证充足的维生素D对促进钙的吸收至关重要。

2.助力骨骼发育

在儿童时期，骨骼处于快速生长和发育阶段。维

生素D不仅有助于钙的吸收，还直接参与骨骼的矿化过

程。它能够促进钙盐在骨骼中沉积，让骨骼变得强壮坚

固。缺乏维生素D会导致骨骼发育异常，甚至引发佝偻

病。患有佝偻病的儿童可能出现鸡胸、漏斗胸、X型腿

或O型腿等骨骼畸形问题，不仅会影响外观，还会对其
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健康和生活造成负面影响。

3.增强免疫力

除了对骨骼健康的重要作用，维生素D还在儿童的

免疫系统中扮演着关键角色。它能够调节免疫细胞的

功能，增强儿童的抵抗力，帮助其有效抵御多种疾病侵

袭。研究表明，维生素D水平较低的儿童，发生呼吸道感

染、腹泻等疾病的风险会明显增加。在流感高发季节，保

证儿童摄入充足的维生素D，有助于在一定程度上降低

感染风险，让孩子少生病。

二、常见误区解析
误区1：多晒太阳就不用补维生素D

很多家长认为，阳光是最好的维生素D来源，只要

让孩子多晒太阳，就不需要额外补充维生素D了。这种想

法虽有一定道理，但并不完全正确。

晒太阳确实能够促使人体皮肤合成维生素D。当皮

肤暴露在阳光下时，紫外线会将皮肤中的7-脱氢胆固醇

转化为维生素D3。然而，不同地区的阳光照射强度和时

间差异很大。例如，在高纬度地区，冬季阳光较弱且日照

时间短，儿童很难通过晒太阳获得足够的维生素D。即

便在阳光充足的地区，也并非每天都适合晒太阳，并且

长时间暴晒容易导致儿童晒伤。此外，为保护儿童的皮

肤，家长通常会为其涂抹防晒霜、穿着长袖衣物等。这

些措施虽然能有效防止晒伤，但也会阻挡紫外线照射，

从而减少皮肤合成维生素D的机会。

相关研究表明，婴幼儿每天需要在阳光下暴露皮肤

2～3小时才能满足维生素D的需求，这在实际生活中难

以实现。因此，即使儿童经常晒太阳，也仍需适当补充维

生素D。

误区2：吃母乳的宝宝不用补充维生素D

母乳富含多种营养物质，对宝宝的生长发育具有

重要作用。然而，母乳中维生素D的含量非常低，无法满

足婴儿的日常需求。纯母乳喂养的宝宝若不额外补充维

生素D，很容易出现维生素D缺乏，从而影响骨骼健康发

育。因此，无论是纯母乳喂养还是混合喂养的宝宝，都

应当补充维生素D。

误区3：婴幼儿才需补充维生素D

很多家长对儿童补充维生素D的认知往往停留在

1～2岁阶段，孩子超过2岁后便容易忽略维生素D的补

充。然而，在整个生长发育过程中，儿童对维生素D的需

求实际在不断增加。学龄期儿童户外活动时间减少，导

致通过皮肤合成的维生素D减少；而在青少年阶段，骨

骼迅速发育，对维生素D的需求也会显著上升。因此，建

议家长依据孩子的年龄阶段与身体发育需求，在专业医

生的指导下科学、合理地补充维生素D。

误区4：维生素D补得越多越好

有些家长认为，维生素D对儿童健康有益，那么多

补充一些肯定没有坏处。这种想法其实非常危险。虽然

维生素D是人体必需的营养素，但过量摄入同样会对儿

童身体造成危害。

婴幼儿若每天摄入2万～5万国际单位（IU）的维生

素D，并持续数周或数月，就可能引起中毒。部分对维生

素D较为敏感的儿童，每天服用4000 IU维生素D，连续

1～3个月后，也可能出现中毒症状。维生素D中毒会引发

高钙血症，导致钙在体内异常沉积，造成肾脏、血管、心

脏等器官发生钙化，影响其正常功能。患儿可表现为恶

心、呕吐、食欲不振、多尿、烦渴等症状，严重时甚至会

影响智力发育和整体健康。
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在给儿童补充维生素D时，需注意其可能

与其他药物或营养素发生的相互作用。例如，维

生素D与某些抗癫痫药物、糖皮质激素等同时

服用，可能会影响其在体内的代谢与功效。此

外，过量补钙也可能干扰维生素D的正常吸收。

因此，在为儿童补充维生素D之前，

建议家长先咨询医生或药师，并告

知儿童正在使用的其他药物，以规

避潜在风险。

若家长对维生素D补充仍存在

疑问，建议及时向专业的医生或药

师咨询，以获得科学建议和个性化

指导。

此外，过量补充维生素D还可能干扰其他营养素的

吸收，打破机体内的营养平衡。因此，家长在为儿童补充

维生素D时，务必严格遵循医嘱或药品说明书推荐的剂

量，不要擅自增加用量。

三、正确补充维生素D的方法
1.补充时间

一般情况下，建议在新生儿出生后数天就开始补充

维生素D。母乳喂养的宝宝更应尽早补充，因为母乳中

维生素D含量较低。对于人工喂养的宝宝，如果其每日摄

入的配方奶中维生素D含量不能满足自身生长发育的需

求，也需要额外补充。

2.调整补充剂量

不同年龄段的儿童对维生素D的需求量不同，具体

的补充剂量可以根据儿童的年龄及个体情况，在医生的

指导下进行调整。

3.选择合适的补充剂

市面上的维生素D补充剂种类繁多，包括滴剂、胶

囊、片剂等不同剂型。对于婴幼儿，滴剂通常更为方便，

也易于喂服。家长在选购时，应选择正规渠道的产品，

确保其质量与安全性。同时，需仔细阅读产品说明书，明

确维生素D的含量与正确使用方法。

维生素D对儿童的健康成长至关重要。家长应注意

避开常见误区，科学、合理地为孩子补充维生素D，让儿

童拥有强壮的骨骼和良好的免疫力，助其茁壮成长。


