
我国儿童矿物元素、维生素缺乏的原因

目前全世界有 1/3 的人口遭受

到隐性饥饿的危害 ， 中国预防医

学 科学院调查显示：80%学生早餐

营养质量较差； 青春期贫血的发病

率高达 38％；维生素的摄入量仅为

标准的 15％；钙、铁、锌摄入量严重

不足。

在我国由于食物供应不足而造

成的营养不良现象已不多， 更多的

是挑食偏食、 膳食结构不合理、 烹

调方法不当所引起的营养素破坏或

丢失增加。 孩子在成长过程中， 营

养素需要量增加等会导致人体摄取

的营养物质不足或比例不合理， 不

能满足人体的正常需要， 从而造成

营养障碍。 总体而言， 一方面是食

物当中吸收的少了， 同时我们需要

的多了， 当食物当中的营养达不到

儿童生长发育的需求时， 就会导致

微量营养素缺乏。 因此， 我们要加

强对幼儿家长的营养指导， 合理喂

养， 保证合理膳食， 让孩子远离隐

性饥饿。

那么怎样避免隐性饥饿的问题

呢？ 首先，我们要给家长宣传营养科

学的知识， 让他们采取从食物当中

强化微量营养素的措施。 比如碘缺

乏的问题，就是因为我们在盐里面

强化了碘，我们吃碘盐，就可以较

好地解决碘缺乏的问题。 其他的一

些微量营养素， 也可以采取这种办

法，比方说铁的缺乏，我们把铁强化

到某一种食物当中， 摄取这种强化

食品就可以达到补充铁的效果。 另

外一个渠道就是膳食营养补充剂的

添加。

什么叫营养素补充剂？ 国家的

法律法规当中有明确的规定， 以补

充维生素和矿物元素为目的的食品

就叫营养素补充剂。 所以，科学地摄

取一些强化食品和营养素补充剂，

能够有效避免隐性饥饿， 助力宝宝

健康成长。

那么家长应该选择哪一款营养

剂来补充呢？ 在这里我们给大家推

荐冠聪娃娃特殊膳食用食品， 它是

山西省专精特新重点企业———步源

堂集团专为中国婴幼儿、 儿童分段

研制的一款营养素补充剂， 缺什么

补什么，缺多少补多少，分段精准组

方，均衡营养补充，可以有效解决孩

子缺钙、铁、锌、维生素 A、C、D 以

及 B 族维生素等隐性饥饿问题，促

进孩子健康生长发育。

隐性饥饿

与微量营养素的关系

要想深入了解人体的微量营养

素， 我们就需要先从隐性饥饿的概念

入手。 当我们感到饥饿时， 一旦摄入

碳水化合物、 脂肪、 蛋白质等营养物

质， 食物在胃里膨胀， 就能消除饥饿

感，达到“饱腹状态”。

而“隐性饥饿”则是指机体因为营

养不平衡， 或者缺乏某种维生素和矿

物质， 同时又存在着其他营养成分过

度摄入， 所导致的营养缺失症状。 由

于人体对这些维生素、 矿物质的需求

量并不高， 开始缺乏时又没有太明显

的症状， 所以我们将其称之为“隐性

饥饿”。 比如有些孩子长得白白胖胖，

但实际上是因为吃甜食太多了， 尽管

看起来很“强壮”， 但整个身体实际上

是处于营养不良状态， 缺少某些营养

物质。 总体来说， “显性饥饿” 我们

只要吃饱就能够解决，但“隐性饥饿”

则要求“吃好、吃对、吃得健康”。

直接导致人体出现隐性饥饿的这

些维生素、 矿物质就是我们常说的微

量营养素。 蛋白质、脂类、碳水化合物

因为需要量多， 在膳食中所含的比重

大，称为宏量营养素；维生素和矿物质

因需要量较少， 在膳食中所占比重也

小，称为微量营养素。

维生素 = 脂溶性维生素

和水溶性维生素

维生素是维持机体正常生理功能

和物质代谢所必需的一类微量低分子

有机化合物。 它又分为脂溶性维生素

和水溶性维生素。

脂溶性维生素主要包括维生素

A、维生素 D、维生素 E 和维生素 K。

这些维生素在人体内发挥着重要的生

理功能。 首先维生素 A 对于视力、视

神经有着非常重要的作用， 如果孩子

缺维生素 A， 会影响免疫系统、 视神

经 ， 从而导致夜盲症 。 维生素 D 可

以促进钙吸收， 如果缺乏就容易发生

骨质疏松和佝偻病， 其对孩子骨骼的

生长发育非常重要。 维生素 E 也叫生

育酚， 有提高生育能力、 抗氧化、 治

疗口腔病的作用， 可以促进孩子的皮

肤、 头发、 指甲正常生长。 维生素 K

和凝血功能密切相关， 如果缺乏， 凝

血功能就容易发生紊乱。 总之， 这些

脂溶性维生素通常建议和食物同时服

用，可以促进脂溶性维生素吸收。

水溶性维生素通常是辅酶或辅基

的组成部分 ， 主要包括 B 族维生素

和维生素 C 等， 它们可以溶解在水

里面。 B 族维生素对于身体的作用非

常广泛， 可以促进糖、 脂肪以及蛋白

质在体内的吸收和代谢， 还可以参与

造血和降低心脑血管疾病的发生。

比 如 ，如果孩子缺乏维生素 B1 ， 可

能会导致孩子注意力不集中、记忆力

下降。

维生素 C 的作用和功效， 第一

就是抗氧化作用， 第二可以促进机

体对钙以及叶酸的吸收， 对于贫血

的治疗有一定的作用， 第三可以提高

免疫力。
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科学认识儿童生长发育不可或缺的微量营养素

目前全世界有 1/3�的人口遭受到隐性饥饿

的危害，中国预防医学科学院调查显示：

80%�学生早餐营养质量较差；

青春期贫血的发病率高达 38%；

维生素的摄入量仅为标准的 15%；

调查结果表明，钙、铁、锌摄入量严重不足

的人群占比很高。

矿物元素 = 常量元素 + 微量元素

矿物元素，又分为常量元素和微

量元素。 在营养学上把某一个元素的

含量占体重的比在 0.01%以上的叫常

量元素，比如钙、镁、钾、钠、硫、磷、氯

等就统称为常量元素。 在 0.01%以下

的叫微量元素， 比如我们通常说的

铁、碘、锌、硒等就属于微量元素。

其中钙铁锌对儿童的生长发育

及智力发展极为重要。 钙是构成人

体骨骼和牙齿的重要成分， 补钙可

以增强儿童骨质， 促进儿童生长发

育。 铁是构成血红蛋白的重要成分，

儿童体内铁质充足， 可以保证血红

蛋白的数量和质量处于正常水平 ，

减少贫血，强健体质。 补锌可以增强

儿童食欲，健脑益智。

如果孩子缺铁， 可能会诱发贫

血，还会导致身体抵抗力下降。 如果

缺碘，可能会导致呆小症，还会出现

长不高、 智力损失等情况。 如果缺

锌， 会导致味觉减弱， 会使食量下

降，出现面黄肌瘦的情况。

（中国优生科学协会“围产保健与优生基层行”项目组）


