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一、维生素类保健品的作用

维生素是人体必需的微量元素，它的种类多种多样，体内能

量的泉源并非是维生素，但它在人体新成代谢的过程中起着重要作

用。大多数维生素在机体内无法单独合成，要依靠食物供给。久而

久之，维生素类保健品在保健品市场上就占据了很重要的位置。

1.维生素 C的作用

大多数人都清楚，维生素 C能够加强人体抵抗力，达到预防

风寒的作用。其实，维生素 C还具有抗氧化的作用 [1]。

它多存在与果蔬中， 如辣椒、 苦瓜、 菠菜、 酸枣、 草莓

等等。

（1）增加骨胶原的生物合成，有利于创伤口更快愈合；对胶

原蛋白有促进作用 [1]，因此对于牙龈出血有作用；有利于骨骼的

生长，减缓关节和腰腿的疼痛。

（2）氨基酸中的络氨酸和色氨酸对机体的寿命有一定的影

响，而维生素 C可以促进络氨酸、色氨酸的代谢，并且还可以增

强机体的抵抗能力 [1]。

（3）可以预防心血管疾病，还可以促进铁、钙及叶酸对人体
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的作用。

（4）养颜的作用：①可以克制色素的增多，能够使斑变淡。

②市面上美白的化妆品中均含有维生素 C，如果长期使用，会给

皮肤带来美白的效果。③可以收缩毛孔和改善皮肤的纹理，因此

可以在洗脸后和上妆前使用。

2.维生素 A的作用

具有细胞生长分化，增强机体免疫功能是维生素 A的基本作

用 [2]，但是如果人体过量的摄入维生素 A将会出现皮肤干燥、脱

发等一些不适症状。它多存在于动物、植物体中，除此，如鱼肝

油、胡萝卜、枸杞、紫苏等中也含有维生素 A。

（1）维持正常的视觉功能 [2]。

（2）维生素 A对于上皮的正常构成和发育有很好的作用 [2]， 

因为它可以加入糖蛋白的合成。儿童鼻咽喉呼吸道和肠胃的抵抗

力非常的弱，容易被细菌感染，因此儿童可以服用一定的维生素

A来增加抵抗力。

（3）保持骨骼的正常生长发育 [2]。当缺少维生素 A时，会造

成骨质的过度增强或者是骨质不吸收的现象。怀孕的妇女如果缺

乏维生素 A将直接影响胎儿的发育，甚至可能会造成死胎。

引言

当前，我国保健品的功能结构还不够合理，经常出现水平重复现象，但是，最近几这种的趋势得到了一定的解决；我国的保健品比

较突出的现象就是迅速的崛起又飞快的没落，一种保健品的兴起和下市在短短的几年前就可以呈现出来；由于保健品企业的不断增加，

保健品在中国市场的竞争愈来愈来激烈，这就导致了一些不法商家虚假宣传保健品广告，从而误导消费者购买。本文主要介绍了保健品

的作用和各类保健品的适用症状及来源。
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（4）维生素 A对于动物的生长发育有促进作用，能够促进细

胞的增殖。

（5）抑制肿瘤生长。试验表明它能够减缓或阻止癌症前期的

病变，达到防止化学致癌剂的作用，是由于维生素 A中含有维生

素 A酸。

（6）营养增补剂 [2]。添加维生素 A的护肤品，可以使皮肤变

得细嫩；可以减少皱纹的产生；并且可以削弱皮脂溢出使皮肤有

弹性，淡化斑和柔润皮肤。

3.维生素 D的作用

维生素 D是类固醇激素。植物中不含维生素 D，它主要存在

于动物体内，比如三文鱼等。另外，适当的日光沐浴可以满足于

人体对维生素 D的需求。

（1）由于维生素 D被称为抗佝偻病维生素 [3]，因此，少儿

佝偻病和成人的骨质疏松可以使用含有维生素 D的物质。得了骨

质疏松的人通常会补充一定量维生素 D来提高机体对钙离子的吸

收，增强骨骼的韧性，但是血钙过高或者血液中的钙离子偏高的

人不适用。

（2）维生素 D可以增强人的免疫系统，可以降低结肠癌、乳

腺癌以及前列腺癌的风险 [3]。

（3）维生素 D可以细胞繁殖中起到重要的作用 [3]，减缓癌症

细胞的过度繁殖，因此它能够预防某些癌症。

4.维生素 B的作用

维生素 B包含 VB1、VB2、VB6、叶酸等12种物质，我们必须

每天补充一定量的维生素 B，不仅是因为维生素 B的一种水溶性

的维生素，还因为维生素 B是机体的必需物质。它们通常来源于

食物中，比如糙米、牛奶、蛋黄、酵母、蔬菜、果仁等。

（1）维生素 B能够减缓忧虑和紧张感，因为它能为细胞提供

充沛的能量。当人体缺乏维生素 B时，可能会产生便秘的现象，

这是由于肠胃缺乏能量。

（2）维生素 B1还可以抗脚气，人食用的糙米中含有维生素 B。

（3）维生素 B对上皮组织的改善有很好的作用，特别是口腔

溃疡的患者可以通过服用维生素 B2(核黄素）来达到治疗的效果。

（4）维生素 B可以改善一些皮肤问题，比如溢脂性的皮炎、

痘痘和痤疮。

二、矿物质类保健品的作用

1.铁锌硒的作用

铁锌硒时人体必需的微量元素，虽然需要量少，但是在是机

体不能缺少的，对机体有非常重要的作用。

（1）铁在人体中主要以铁蛋白的形式存在，其作用：

① 血红蛋白是机体固定氧和输送氧的物质，它也是铁的配合

物。如果人 (主要是儿童 )缺铁，会引起贫血的症状，甚至可能因

为缺氧导致大脑与神经系统的发育不良。

② 铁可以增加人的抵抗力，是因为它可以保持免疫系统正常

功能。

③ 铁在代谢中可以被重复的利用。

（2）锌主要存在于肝脏、肌肉和骨骼中，其作用：

① 锌对于大脑和智力的发育有良好的作用，有研究表明，学

习能力强的青少年，体内锌的含量高于笨拙的青少年。

② 可修补指甲、皮肤等存在的缺陷。

③ 锌对于青少年的性腺成熟有直接影响。

④ 当缺乏锌时，全身各个系统都会受到不同程度的影响。

（3）硒多存在小麦、小米、南瓜、鱼、肉、蛋等等中，其

作用：

① 硒具有抗氧化作用，与维生素共同作用，在治疗女性更年

期出现的热潮、烦躁方面有很好的疗效。

② 硒可以维持正常的免疫功能。

③ 对甲状腺激素有很好的调节作用。

④ 硒可以降低肝癌、肺癌和结肠癌的发生率。

⑤ 可以增强维生素 E、维生素 C和胡萝卜素在人体内的活性。

由于硒为人体中的微量元素，因此，如果过量的摄入，可能

会导致中毒。

三、植物提取类保健品的作用

1.螺旋藻的作用

螺旋藻是具有保健作用的藻类食物，其营养价值均衡而又

高，被称为“药源新星”[4]。

① 调节体内血糖。

② 降低胆固醇。胆固醇会影响心脏病和中风的发作，而螺旋

藻中的物质能够对降低人体胆固醇，从而达到防备心脏病和降低

高血压的疗效 [5]。

③ 增强免疫系统 [6]。

④ 保护肠胃。胃病患者大多是由于胃里面的胃酸过多造成，

而螺旋藻中丰富的叶绿素及胡萝卜素等，呈碱性的物质能够将胃

酸的中和，所以特别适用于胃肠患者。螺旋藻通过改善糖尿病患

者的肠内环境，从而达到一定的辅助效用。此外，高血压、脂肪

肝、肾损害的患者也可以服用螺旋藻 [5]。

⑤ 抗肿瘤和防御癌症。修复 DNA是这类药物的作用机制，

他们通过在机体内产生抗体，来增加人体内的免疫细胞功能，进

而达到增加免疫里的作用。

⑥ 防治高血脂症。螺旋藻中含有大量不饱和脂肪酸，可以

让总胆固醇和甘油三脂的含量降低，所以可以起到对血脂的调节 

作用 [5]。

⑦ 抗氧化、抗衰老、抗疲劳。人体的衰老和疾病主要是由于

自由基的作用，而螺旋藻可以清楚体内的自由基，使人体内对抗

自由基的能力加强，从而起到抗衰老的作用。螺旋藻可以使血乳

清的消除加快，因为它能够将血乳酸脱氢酶的活性提高，所以螺

旋藻具有抗疲劳的作用。螺旋藻还具有抗运动疲劳的作用 [4]。

⑧ 治疗贫血症。螺旋藻中含有铁物质和叶绿素。人机体中的

无氧降解和有氧代谢的提高，直接影响了铁的吸收，从而使血浆

中的血蛋白增多，这是螺旋藻在机体内治疗贫血的机理。

⑨ 活性铁、维生素 B和叶绿素都是血红蛋白的合成所必须的

原料，而这些物质又是螺旋藻中含量丰富的成分，因此螺旋藻对

于血红蛋白的合成途径多样，具有骨髓造血的功能。

2.葡萄籽的作用

葡萄籽的作用主要是葡萄籽的提取物，其中原花青素是葡萄
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籽提取物中最重要的成分，葡萄籽的使用价值极高，在各个方面

都有一定的应用。

① 在食品方面。在食用葡萄籽的时候，人们不仅可以品尝葡

萄籽的味道，还可以达到保健的作用 [6]。目前用葡萄籽制成的超

微葡萄籽粉，可以添加在食品中增加人体所需要的营养。

② 在医药方面。葡萄籽提取物经过一系列的分离纯化处理，

可以加入药品中，比如抗肿瘤和降胆固醇的药。

③ 葡萄籽与人参、冬虫夏草一起制成的复方剂，可以对人体

起到抗疲劳、耐缺氧的效果 [6]。除此之外，复方葡萄籽胶囊对人

体的作用更多，可以起到保护血管、保护眼睛的作用。

④ 在美容业方面。葡萄籽中的物质可以制成面膜 [6]，起到

美白、抗氧化的功效。原花青素对于老年人的肌肤问题可起到抗

皱、保湿等作用。一些洗发水中含有葡萄籽精油，它可以起到抗

氧化的作用 [6]。

3.番茄红素的作用

番茄红素是一种强抗氧化剂，在西红柿中含量丰富。

① 抗氧化的作用 [7]。番茄红素是一种天然的氧化剂，在预防

心血管这类疾病上有积极的作用。烧烤中含有致癌物，经常食用

烧烤的人其患癌症的几率比较高，而番茄红素对致癌物的形成和

癌症因子的诱发有抑制作用。调节免疫的功能。

② 预防肿瘤和抗癌的作用 [7]。番茄红素对人体都非常重要

的作用，所以食用含有大量番茄红素的食物可以降低患癌症的风

险，比如大家都非常熟悉的西红柿就有含丰富的番茄红素。番茄

红素对癌细胞的增殖有抑制作用，因此它对消化道癌、女性疾病

（宫颈癌、乳腺癌 )、膀胱癌等癌变有抑制的影响。

③ 抗疲劳的作用 [7]。番茄红素可以与自由基直接作用，这有

利于它清除体内所产生的自由基。

四、复合维生素的作用

复合维生素由多种维生素共同组成。

① 当大量运动后，人体的可能会产生疲劳感，服用复合维生

素可以医治疲劳，防止维生素的缺少；还有一些呕吐、骨骼疼痛

等症状也可以服用复合维生素。

② 目前，许多孕妇都会服用维生素，可以调理特殊的生理周

期，其中最常用的就是叶酸。

③ 一些膳食不均衡，生活习惯不好的，如酗酒、挑食、节食

的人群，也可以通过服用复合维生素补充维生素。

④ 老人，是最宜补充维生素的，随着年龄的增长，机体的很

多维生素都会减少，因此适量补充复合维生素对他们的健康有明

显的作用。

五、本人对保健品的看法

1.消费者要深入的了解保健品，仔细辨认他们，提高消费观

念。有关部门可以在适当在社区给人们普及关于保健品知识，以

便能够了解保健品的作用。

2.国家主管部门审批认可的保健品拥有特殊的标志，消费者

可以放心的购买拥有特殊标识的保健品。消费者要养成良好的消

费习惯，认准拥有国家特殊标识的保健品。

3.许多消费者认为国内保健品市场存在以牟利为主要目的经

营方式，不考虑消费者是否需要这种保健品，所以消费者将目光

投向了国外的保健品。但是许多消费者不了解境外产品的生产企

业和有关国家的监管制度情况。所以，不是所有的国外保健品都

适合消费者，我们一定要通过正规渠道了解或者询问有关医生在

进行购买、使用。

六、保健品未来的发展

随着人们生活质量的提高，消费者对保健品的需求也会越来

愈旺盛，越来越倾向一些方便快捷的保健品。若能充分利用丰富

的、营养的、具有保健作用原料资源，如杂粮资源 [8]、食用菌资

源 [9]，结合现代食品加工新技术，不断提高研发创新水平，开发

出独具有特色的营养价值较高的保健品将更有市场潜力。

维生素类保健品将是未来保健品市场的主流。人们的生活质

量有了提高，对机体的健康也越来越重视。现在，市面上各类维

生素及具有排毒保健作用的保健品需求量很大。

中药是我国传统的药物，具有500多年的悠久历史，近年

来，中药保健品迅速发展。在动植物中药材中，很多药食两用的

食物，具有益气养血、舒经通络、健脾胃、疏肝理气等功效 [10]。

另外，还有其他的广泛应用于保健食品开发的中药材，如苦丁

茶、甘草、刺梨、南瓜、天麻和山药等，实现了人体免疫力的增

强、保护肝脏以及减肥等功效 [12]。在科技不断进步的时代，我

们要取其精华，去其糟粕，用自己独有的资源优势去弥补不足，

才能更强大。

由于健康教育的提高，人们对于保健品的理解不再是“治

疗”的概念，而是“预防”的观念，而且观念也会更加的理性。

生活水平的提高，科技技术的进步，保健品也会越来越来普及。

未来人民将更注重身体的健康，对于进嘴东西的要求也会相应提

高，因此，无副作用的保健品将是天然保健品的主要特点。
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