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缺多少？

常见补充剂选择



补充原则

需要什么，补什么

需要多少，补多少



身体需要什么？

多种元素

以食物的形式被摄入、消化、吸收

实施各种功能，或者构成身体“自己”
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七大营养素

碳水化合物（50%）

脂肪（35%）

蛋白质（15%）

维生素

矿物质（包括微量元素）

纤维素

水

宏量营养素

微量营养素



每天需要多少？





每天吃了多少？



需要补充多少？

— = ？



常见补充剂选择？

维生素D

维生素A

维生素E

钙

锌

DHA



维生素D和钙

缺乏导致营养性佝偻病

http://www.hafuo.com/Article/yufang/200609111145.html
http://www.hafuo.com/Article/yufang/200609111145.html


不同人群VD的RNI及UL（IU／d）

人群 RNI UL

0-6月 400 800

6-12月 400 800

1～岁 400 800

4～岁 400 1200

7～岁 400 1800

11～岁 400 2000

14～岁 400 2000

18～岁 400 2000



营养性佝偻病防治的全球共识



预防佝偻病--VD
• 出生到1岁： 400IU/天，不管何种喂养方式
• 1岁以上（包括成人），600IU/天，食物和补充剂来源



佝偻病预防—维生素D

年龄 推荐量 备注

0-12月 400IU／d 无论何种喂养方式

>12月 600IU/d 食物+补充剂



维生素D3
维生素D2

维生素D

植物的
麦角固醇

皮肤的
7-脱氢
胆固醇

波长290-
300nm

成人白人爆嗮10-12分钟
产生10000IUVD3



维生素D的食物来源有限

维生素D
的食物来源 Text

Text

Text

婴儿
配方乳

18

25IU/个

40-50IU/100ml

500-1000IU/100g

20-80IU/1000ml



预防佝偻病--钙
• 0-6个月： 200mg/天
• 6-12个月：260mg/天
• 1岁以上：足够 >500mg/天
• 不足 300-500mg/天
• 缺乏 <300mg/天
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常见食物的钙含量
食物名称 钙 mg/100g or ml

母乳 34

牛乳 120

配方乳（Ⅰ阶段） 50±

配方乳（Ⅱ阶段） 100-120

奶酪 590

大豆 367

核桃仁 119

干海带 1177

咸带鱼 132

虾皮 2000

芝麻酱 870

带骨刺鱼松 7705

猪肉松 74



美国医师协会分类
方法（2011）
美国儿科学会
（2008）

美国内分泌协会分
类方法（2011）

全球共识

严重缺乏 <5 缺乏 <20 缺乏 <20

缺乏 <15 不足 21-29 不足 12-20

充足 >20 充足 >30 充足 >20

中毒 >50 中毒 >150

Holick, M. F., N. C. Binkley, H. A. Bischoff-Ferrari, C. M. Gordon, D. A. Hanley, R. P.Heaney, M. H. Murad, and C. M. Weaver. 2011. 
Evaluation, treatment, and prevention of vitamin D deficiency: An Endocrine Society clinical practice guideline. J. Clin. Endocrinol. Metab. 

96:1911–1930.

IOM. Dietary reference intakes for calcium and vitamin D. Washington, DC:The National Academies Press; 2011.

维生素D缺乏的诊断及界值(ng/mL)

21



佝偻病预防--钙

年龄
段

RNI
（mg/d）

食物举例

0-6月 200（UL1000） 配方乳约400mg／100g，鲜牛奶104mg/100g，
人乳30mg/100g

6-12月 260

大于12月 500（UL 1500） 60g配方乳（400ml）含钙400mg；100g大米，
含钙13mg；里脊猪肉30g，含钙0.18mg；鲫鱼

20g，含钙15.8mg。合计429mg。



小结
维生素D的补充

钙的补充

年龄 推荐量

0-6月 200mg/d
6-12月 260mg/d
>12月 >500mg/d
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维生素A缺乏

又称视黄醇，只存在于动物性食物中

植物中-胡萝卜素可转化成视黄醇
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VitA的作用

维持黑暗情况下的视力，缺乏则患夜盲症、角膜软化症

促进儿童的正常生长发育，缺乏时可引起生长发育受阻

维持上皮组织的健康，增加对传染病的抵抗力，长期缺

乏会引起皮肤、粘膜的上皮细胞萎缩、角质化或坏死，

引起反复呼吸道和消化道感染
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VitA来源
动物组织：蛋黄、奶、奶油、鱼肝油以及动物肝脏

含β-胡萝卜素的植物：胡萝卜、南瓜、苋菜、菠莱、

韭菜等红、黄、绿色蔬菜和水果

维生素A和胡萝卜素都不溶于水，而溶于脂肪，所以

将含维生素A和β-胡萝卜素的食物同脂肪一起摄入，

能促进吸收



维生素A推荐量

年龄 RNI UL

gREA IU gREA IU

0-6月 300 990 600 1980

6-12月 350 1155 600 1980

1-3岁 310 1023 700 2310

4-6岁 360 1188 900 2970

7-9岁 360 1188 1500 4950



母乳：11 gREA/100g=36.3IU/100g





维生素A—小结

母乳：每天补充

配方乳：隔日补充或。。。



维生素E

脂溶性维生素，其水解产物为生育酚，是最主要的抗氧化剂之一

能促进性激素分泌

维生素E之所以又叫“生育酚”，只是因为它在维持正常生育功能

中的作用



维生素E缺乏

生物膜脂质过氧化，破坏细胞膜的结构和功能，形

成脂褐素

而且使蛋白质变性，酶和激素失活，免疫力下降，

代谢失常，促使机体衰老



维生素E推荐量mg⍺-TE/d

年龄 AI（IU） UL（IU）

0-6月 3（4.47）

6-12月 4（5.96）

1-3岁 6（8.94） 150(223)

4-6岁 7（10.43） 200(298)

7-9岁 9（13.41） 350(521)

1mg -TE=1.49IU维生素



各类食物维生素E含量mg⍺-TE



维生素E 小结
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锌
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锌的作用

参与200多种酶的组成和蛋白质、碳水化合

物、脂类、核酸的代谢

参与基因的表达，维持细胞膜结构的完整性，

促进伤口愈合

维持正常食欲及味觉，促进正常的性成熟
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锌的来源

肉、鱼、蛋、牡蛎、种籽和全颗粒谷物
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锌缺乏的表现

食欲减退

异食癖

生长发育迟缓

精神不振

烦躁不安

反复上呼吸道感染

复发性口腔溃疡

腹泻

头发稀黄无光泽易脱落

注意力不集中



2018/9/4

每日推荐量

年龄
段

RNI
（mg/d）

食物举例

0-6月 2.0 配方乳含锌3-5mg／100g，鲜牛奶
0.42mg/100g，人乳0.28mg/100g

1-3岁 4.0（UL8.0) 60g配方乳（400ml）含锌2.4mg；100g大米，
含锌1.7mg；里脊猪肉30g，含锌0.69；鲫鱼

20g，含锌0.388。合计5.178mg。



锌--小结

母乳

配方乳



DHA



DHA不能自身合成，但是可以通过α-亚麻

酸合成



必需脂肪酸-影响大脑发育

亚油酸：在酶的催化下转化成γ-亚麻酸和花生四烯

酸（ARA），⍵-6系列，普遍存在于植物油中。

α-亚麻酸：在同一种酶的催化下转化成22碳6烯酸

（DHA）、20碳5烯酸（EPA），⍵-3系列，主要

存在于鱼类及海生动物油脂中



⍵ -6系列：亚油酸、ARA、植物油

⍵ -3系列： α-亚麻酸、DHA、EPA、深海鱼、
鱼油、藻油



DHA 含量丰富的食物

母乳：取决于乳母饮食；

配方奶粉：添加了DHA的配方

鱼类：1000mgDHA/100g鱼，其中眼窝脂肪
DHA含量最高

干果类：所含α-亚麻酸可以转化为DHA

藻类：



DHA为什么很重要？

构建大脑的基础成分之一

促进大脑、视力及其它组织发育



中国营养学会对DHA的推荐量

早产儿(<40周胎龄)：55-60mg/kg.d(WHO:足月

儿20mg/kg.d)

0-3岁：100mg／d

孕期及哺乳期妇女：200mg／d 

（WHO:300mg/d）





DHA补多了有什么危害？

氧化产生对身体有害的物质

影响免疫功能



DHA补充小结

母乳喂养：乳母摄入200-300mg/d，就不需
要额外补充

奶粉喂养：根据配方乳中DHA含量

3岁以上：



总 结

是否需要补充需要结合摄入量与推荐量差异

维生素AD需要每天吃或至少隔天吃

1岁内一般不需要补钙，1岁以上结合奶量

特殊人群需要额外补充DHA




