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营养·优育

科学补锌新进阶

第三代纯生态锌———冠聪娃娃“锌”品上市

缺锌如何补充，

补锌产品怎么选择？

1.食补：选择富含锌的食物，调

整饮食结构。

以下是富含锌的食物：

禽肉类：牛肉、瘦猪肉、羊肉、鸡肉、

动物肝、蟹肉；

水产类：鲳鱼、黄鱼、带鱼、沙丁鱼、

虾、牡蛎；

蔬菜类：紫菜、胡萝卜、茄子、香菇、

银耳、花生、黄花菜、豌豆黄、豆类、大

白菜、白萝卜、土豆；

粗粮类：小麦、芹菜、玉米面、小米；

水果类：苹果、香蕉。

2 .

服用锌 的补 充剂 ， 主要 包

括无机锌、 有机锌和生物锌（蛋

白锌）。

1）无机锌

代表 种 类 ： 硫酸锌、氯化锌、硝酸

锌等。

特点：锌吸收利用率低（仅为 7%）。

它们和体内胃酸结合， 能产生氯化锌，

氯化锌是强腐蚀剂，对胃肠道有刺激作

用，易引起恶心、呕吐等。这一代锌已基

本淘汰出市场。

2）有机锌

代表种类：葡萄糖酸锌、甘草锌、醋

酸锌、柠檬酸锌、氨基酸锌、乳酸锌等。

特点：锌吸收利用率约 14% ，和体

内胃酸结合，依然能产生氯化锌，因此

有一定的副作用（如恶心、呕吐）。 只能

饭后服用以减少对肠胃的刺激，且含锌

量较高，能拮抗钙、铁等其他微量元素

的吸收。 长期服用会导致缺钙、贫血等

症状，须遵循医生指导，儿童及孕妇不

建议用。

3）生物锌（蛋白锌）

代表种类：酵母锌

特点：刺激性低，相对温和，且吸收

效率高；主要以纯天然营养型微生物酵

母作为载体，通过酵母在生长过程中对

锌进行自主吸收和转化，使锌与酵母蛋

白和多糖结合， 形成一种纯生物态的

锌。 酵母锌的生物利用度高达 70.8%，

补锌效果提高 5～10 倍，而且和饮食补

锌一样安全，特别适合孕妇、乳母、儿童

服用。
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锌对人体的重要作用

★

促进

DNA

、蛋白质、胶原的合成，促进大脑发育，改善记忆力；

★

参与构成唾液中的味觉素，促进食欲；

★

加快细胞分裂速度，产生新细胞，促进生长发育；

★

参与免疫球蛋白生成，抑制病毒复制，增强抵抗力；

★

促进维生素

A

吸收，帮助维生素

A

从肝转移到血液中并到达所需器官。

———《微量元素对人体健康的作用》

1.妈妈在孕期摄取锌不足

孕期对锌的需求量约为 100 毫克 ，

其中大概 50%被胎儿吸收，而胎儿对锌

的需求在孕晚期达到峰值，如果准妈妈

的一日三餐中缺乏含锌食品，势必会影

响胎儿对锌的利用，宝宝出生后就容易

缺锌。

2.早产的宝宝

早产会导致宝宝失去在妈妈体内

贮备锌元素的黄金时间， 造成先天性

锌不足。

3.非母乳喂养的宝宝

母乳含锌量极丰富，可达正常人血

锌 浓 度 的 6 ～ 7 倍 ， 且 吸 收 率 高 达

42 % ， 这是任何非母乳食品都不能企

及的。

4.偏食多动的宝宝

爱动是宝宝的天性， 特别是在炎热

的夏季，宝宝每天随汗液排出的锌丢失

量可达 2～3 毫克，若宝宝存在挑食、偏

食的情况，会比较容易缺锌。

5.体弱多病的宝宝

体弱多病的宝宝往往食欲减退，动

物性蛋白摄入较少，导致食物中含锌量

不足。

6.消化功能不好的宝宝

消化吸收功能不好、 容易腹泻的宝

宝也容易缺锌。

1.味觉元素减退，食欲不佳、挑食、厌食、不爱吃饭，饭量减少。

2.生长发育缓慢，身材矮小瘦弱，身高、体重普遍落后于同龄人。

3.智力发育缓慢，上课注意力不集中，多动，反应慢。

4.免疫系统不够完善，免疫力低下，容易生病感冒，久病不愈。

5.异食癖，爱吃奇奇怪怪的东西，比如咬指甲、啃玩具、吃头发、纸屑、泥土等。

6.口腔免疫力低下，口腔溃疡反复发作。

7.指甲盖上有白点，指甲四周有倒刺。

8.头发稀疏、枯黄等等。

9.伤口愈合慢，出现外伤时，伤口不容易愈合，容易患皮炎、顽固性湿疹等。

冠聪娃娃酵母锌的推荐理由

冠聪娃娃酵母锌， 每粒锌含量为

3mg，每天补充 1～2 粒。作为一种无糖

型、山楂香蕉果味的第三代纯生态锌，

通过生物发酵技术制作， 安全无副作

用，温和不伤胃，天然营养易吸收。

酵母作为载体， 改变了机体的吸

收和利用， 酵母本身就是很好的营养

物 ， 其 中 蛋 白 质 含 量 可 达 40％ ～

50％， 这些酵母蛋白具有极好的氨基

酸组成配比，必需氨基酸含量丰富，也

有利于机体的吸收利用 [4]。

富锌酵母既具有微量营养元素的

生物学效应， 又大大降低了微量元素

无机盐所表现的毒性。 富锌酵母具有

良好的化学稳定性和生物稳定性，在

胃肠道内锌元素离子不易离解出来，

生物利用度高达 70%以上。

冠聪娃娃酵母锌， 添加了益生元

（低聚果糖）和山楂，调理胃肠道菌群，

帮助消化，促进食欲。

冠聪娃娃酵母锌里面还含有完整

的 B 族维生素、大量的蛋白质、酵母多

糖、微量元素，营养充足更全面。

家长们一 定 要 重 视 宝 宝 的 营 养

补充问题，以免耽误他们正常的生长

发育。

很多家长会积极给宝宝补充维

D 和钙，但对补锌的概念和常识往往

是个盲区。 那么宝宝需不需要补锌？

该怎么补锌？

锌是人体必需的微量元素之一，

在人体生长发育、 生殖遗传、 免疫、

内分泌等重要生理过程中起着极其

重要的作用， 被人们冠以“生命之

花”“智力之源”的美称 。

锌存在于众多的酶系中， 是核

酸、蛋白质、碳水化合物的合成和维

生素 A 利用的必需物质， 具有促进

生长发育、促进机体免疫功能、促进

脑发育与维持认知功能、 增进食欲、

对皮肤和视力具有保护作用等生理

功能 [1]。

婴幼儿、儿童正处于快速生长发

育的时期， 身体的新陈代谢非常旺

盛，而锌是参与体内新陈代谢的重要

营养元素和幼儿智力发育的关键。缺

锌会导致偏食、 厌食， 生长发育缓

慢、矮小、瘦弱，免疫功能减退，认知

能力差、精神发育迟缓，性发育或功

能障碍等。

中国居民营养与健康状况监测

数据显示，35.6%的居民锌的摄入量

低于 EAR（平均需要量），而达到或

超过 RNI（推荐摄入量）水平的人群

仅占 46.5%。 2002 年中国居民营养与

健康状况调查显示，全国居民锌摄入

量为 11.3mg/d， 而 2010～2012 年监

测数据为 10.7mg/d [2]。 说明随着生

活水平的提高和饮食习惯的改变，中

国居民锌摄入量不但低于推荐量，且

呈下降趋势。 锌摄入不足的问题，在

0～3 岁的婴幼儿中尤为突出。 综合

多项关于锌缺乏率的研究，中国 0～

3 岁儿童的缺锌率在 44%～78%[3]。

人体锌的消耗一方面是机体代

谢消耗： 另一方面锌会随排泄和流

汗丢失 。 锌缺乏原因主要可归纳

为先天储备不良 、摄入不足、吸收

不良。 由此可见，锌缺乏一直是危害

青少年儿童身体健康的因素之一，必

须高度重视。
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