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儿童补充微量元素

一个字!!!
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缺钙!缺锌!缺铁""这年头#小孩子似乎没有什么不缺的$ 家长往往一见到自家的

宝宝不出牙%食欲不佳!个子长不高!脸色不够红润#就开始担忧孩子是不是缺钙!缺锌!

缺铁& 近日#羊城晚报健康周刊与搜狐健康频道联合调查发现#近七成妈妈在没有给孩

子做任何检查的情况下#就擅自给孩子补充各种微量元素& 儿科专家指出#盲目给孩子

补充微量元素有害无益#摄入过多甚至可能导致中毒#影响宝宝健康&

诊断随意!用补充剂更随意

!!!!!!

!目前"儿童补充微量元素现象十分混乱#$中国医师协

会儿童健康专业委员会副主任委员% 广州市妇女儿童医疗

中心临床营养专科主任刘喜红对记者说" 首先一些基层的

儿科医生%儿保医生没有严格根据临床指征来做诊断"随意

给药"给一些不该补的孩子补了#

其次"许多家长!不能让孩子输在起跑线 $的心理作

祟"看到别人家孩子补这补那的"也把钙片%锌%铁剂等当

作!万能药$"只要孩子出现胃口不好%爱哭闹%睡不好%头

发黄%出牙慢"就会联系到孩子是否缺乏微量元素"盲目给

孩子补充# 这其中最乱的要属于钙和铁"几乎所有的孩子

都在吃钙片&

实际上"诊断一个孩子到底是不是营养素缺乏"一定是

要结合三个要点'''

(

!

)病史%家族史%出生时的情况"以及目前的喂养和身

体发育的状况*

(

$

)临床症状'''家长描述出的孩子的表现"比如腹

痛%晚上哭闹%出汗多等等"以及医生做的体格检查"比如医

生看到孩子出现面色差%按压腹部发现患儿疼痛等*

(

"

)辅助检查"包括抽血查血常规%

6

超以及微量元素

的检测#

刘喜红强调"诊断任何一个营养元素缺乏的病例"至少

要具备以上三大原则"这样才能得出一个较为准确的诊断#

然而"现实的情况却是"有些医生只看一眼孩子"随意问几

句话"就得出缺这缺那的结论"可以说"这样的诊断是不严

谨和不负责的#还有的医生"只给孩子做一个微量元素的检

测"发现异常就下了!缺乏$的诊断"这也不妥# 因为每一家

医院的仪器%试剂%操作方法%标准都不统一"微量元素的检

测实际上是处于一片混乱当中" 所以单纯依靠这个检测也

不能当作诊断的!金标准$#

还有更多的孩子是由家长自己!下诊断$的"家长自行

购买补充剂"这更容易出现滥用# 刘喜红强调"只要是孩子

出生体重正常%胎龄正常"可以正常饮食"身体健康"就不需

要额外补充微量元素#遗憾的是"目前大家对此一直处于一

种错误的认识中#

食补比药补好!滥补有害无益
!!!!!!

刘喜红说"只要孩子每天吃

足够量的自然食物%饮食均衡"

就能摄入必需的营养物质 "满

足身体的需要#

专家强调" 医生和家长一

定要谨慎对待孩子补充微量元

素的问题" 因为各种微量元素

之间的比例是协调的%合理的"

才能起到促进身体正常发育的

状态"不然"某一种元素摄入过

多"就会在体内!造反$"引起各

种疾病"甚至中毒# 比如当锌作

为膳食补充剂达到每天
2#(8

时" 会影响其他营养素的吸收

和代谢# 而维生素
9

补充过量

也会出现高钙血症%高尿钙症"

钙沉着于软组织%肌肉无力%关

节疼痛等# 婴幼儿最容易出现

维生素
9

中毒"有报道称"每天

摄入超过
%#

微克维生素
9

就

会引起高维生素
9

血症#

刘喜红说"在临床上"发现

一些孩子钙补充太多"小小年纪

就出现动脉硬化"还出现了结石

病"胆结石%肾结石等"让人吃惊

又无奈#

铁剂补充多了也一样"也会

出现明显的副作用#刘主任指出+

!铁剂多了" 也会在体内干坏事"

铁元素会攻击身体里的
9:;

"

导致基因的突变引起感染和肿

瘤发生#目前"这么多孩子患上白

血病"会不会跟补充铁剂过多有

关"这是一个值得思考的问题# $

陈女士的宝宝
<

个月了" 却迟迟不见有乳牙萌出的迹

象"而朋友家的孩子
2

个月就已经长出了小乳牙#!出牙迟"

是不是缺钙啊, $一语惊醒梦中人"朋友这一句话让陈女士

高度怀疑宝宝缺钙了" 于是便去药店买了补钙的口服液#

后来"陈女士带宝宝去医院做保健时"给宝宝抽血查了个微

量元素"发现宝宝的血钙指标却很正常# 医生说"孩子并不

缺钙&

其实" 有不少家长见到孩子长到
<

个月尚未出牙就着

急"擅自给孩子增加鱼肝油和钙的剂量# 用心虽好"但这种

做法对孩子的健康有害无益# 孩子出牙时间的早晚主要由

遗传因素决定的"出牙早的孩子生后
7

个月就有乳牙萌出"

而出牙晚的却要到
!#

个月时才萌出# 如果孩子超过
!#

个

月尚未长出第一个乳牙"应考虑有无全身性疾病"如佝偻

病%营养缺乏等"同时也要看看是否有牙床畸形的可能"需

要到医院拍个
=

光片查明# 所以"家长发现宝宝出牙延迟

时"应先到医院检查"而不是盲目地增加鱼肝油和钙片的剂

量"以免事与愿违#

儿童保健专家医师柯海劲说"判断宝宝是否缺钙"血钙

并不是唯一的指标"还得参照宝宝是否有出现缺钙的临床

症状"抽血检查# 必要时用超声波检查儿童桡骨和胫骨骨

密质"或拍
=

片检查长骨骨骺的发育情况#

提醒'晒太阳少的孩子易缺钙

两岁以下婴幼儿生长快速"骨量迅速增加"对钙的需要

量相对较高"如果此时饮食上的含钙量不够"就容易出现缺

钙的现象# 同时"在维生素
9

缺乏或不足时"钙主动吸收下

降"也就是说"即便吃了含钙的食物"也很难主动吸收钙"这

样自然会引起钙缺乏#

儿科专家于力说" 维生素
9

存在于部分天然食物中"孩

子如果户外活动多"受到太阳光的照射后"人体内的胆固醇

能转化为维生素
9"

"可以帮助钙的吸收# 所以"要多带宝宝

到户外晒晒太阳"促进维生素
9

的转化"以帮助钙磷的吸收#

怎么补钙

!对于首先鼓励母乳喂养"母乳是婴儿钙的优质来源# $

于力说"!只要母乳充足"婴儿钙营养就足够#若因各种原因母

亲不能哺乳或母乳不足"充分的配方粉喂养仍可提供充足的

钙营养# $

牛奶和奶制品是钙的良好的来源%

!##

毫升鲜牛奶约含

钙
!##

毫克&"含钙量丰富且吸收率也高# 青春期前儿童每

日摄入
%##(+

牛奶或相当量的奶制品" 大致可满足钙的需

要# 值得注意的是"补钙不能只盯着钙片'骨头汤"一些看似

与钙毫无关系的东西"却是恰恰对补钙有着重要的作用# 比

如"可以多吃些连骨或壳的小鱼'小虾以及坚果'豆类食品#

出牙迟就是缺钙"!

田田
$

岁了"常生病"于是在某医院做了一个微量元

素检测"结果发现铁为
23>"

"而参考值是
?@#"$>@$?

"医生

说孩子严重缺铁"需要补充铁剂# 田田妈妈觉得这个结果

也只是比参考值差了一点而已"于是又去另一家医院化验

血常规"结果医生说"田田的血红蛋白和红细胞都正常"并

没有贫血# 两位医生得出了不同的结论"这到底是怎么一

回事呢,

刘喜红说"在临床上"常常痛心地看到一些孩子被错误

地下了!缺铁$的诊断而补铁"过度补铁的现象很普遍#因为

在某些医院"在微量元素检测中发现铁含量低"就被诊断为

缺铁#实际上"微量元素结果还要结合血常规以及孩子饮食

情况综合判断才更准确#真正的缺铁性贫血要查血常规"看

看血红蛋白和红细胞的含量"如果这些指标低"说明造血原

料尤其是铁缺乏的可能存在#

提醒'迟迟不加辅食(喂养不当)的孩子容易缺铁

缺铁性贫血多表现为疲倦%乏力%头晕%记忆力减退%免

疫和抗感染能力下降"容易经常生病#

一般来说"如果孩子在饮食上均衡"不偏食挑食"一般

不会发生贫血"除非经常生病%腹泻#

但要提醒的是"母乳尽管铁吸收率高"但含铁量低# 长

期单纯母乳喂养而未及时添加富含铁的食物" 容易缺乏铁

元素"甚至出现缺铁性贫血#

另外"早产%双胎或多胎%胎儿失血和孕母严重缺铁均

可导致胎儿先天储铁减少"使得孩子出生后容易出现缺铁#

怎么补铁

动物内脏%血%黄豆粉等均含有丰富的铁"比如猪肝含

铁量为
$$@2(8,!##

克"瘦肉%红糖%蛋黄%干果也是铁的良

好来源# 猪瘦肉含铁量为
"(8,!##

克#

(

!

)早产儿和低出生体重儿+纯母乳喂养者应在医生指

导下从
$$7

周龄开始补铁"直至
+

周岁# 不能母乳喂养的婴

儿"应采用铁强化配方乳"一般无需额外补铁# 牛乳含铁量

和吸收率低"

!

岁以内不宜采用单纯牛乳喂养#

(

$

)足月儿+由于母乳中铁吸收好"所以尽量母乳喂养

7$2

个月*此后应及时添加富含铁的食物"比如蛋黄%肉糊%

猪肝粥等#

专家指出"注意孩子食物的均衡和营养"纠正孩子厌食

和偏食等不良习惯"尤其进食适量的肉类食物"就可以避免

孩子出现缺铁#

#铁$偏低就是缺铁性贫血"

"

# 孩子不想吃饭就是缺锌"

!!!!!!

轩轩快两岁了"吃饭速度特

别慢"吃饭总是含着嘴里咽不下

去"一顿饭要吃半个小时# 轩轩

与隔壁家的宝宝相比"显然就属

于胃口不好的孩子"这让妈妈十

分焦虑" 于是决定给儿子补补

锌#

很多父母的想法与轩轩妈

妈一样"每当孩子胃口不好的时

候" 都会想着孩子是不是缺锌

了" 然后就长时间给孩子补锌"

但在临床上"医生遇到的真正缺

锌的孩子很少#锌作为一种微量

元素" 人体每天的需求量并不

大# 很多食物中都有锌"只要正

常饮食" 就不会出现缺锌问题#

只有长期严重挑食%偏食%素食%

营养不良的孩子有可能缺锌#胃

口不好"很有可能就是喂养习惯

不好所致"比如孩子吃饭时看电

视%玩耍"影响了进食#家长首先

需要反省自己的喂养方式"而不

是简单地想用补锌来解决孩子

吃饭问题#

实际上"缺乏锌除了表现为

厌食外"还有味觉发生变化"酸甜

不分*生长停滞%认知行为改变%

性成熟延迟及免疫功能障碍等#

提醒'挑食偏食的孩子易缺锌

很多食物中都含有丰富的

锌"从食物中补充锌元素是完全

可以的# 于力说"像牛肉%瘦猪

肉%肝脏等是最容易获得的富锌

食物"鱼类的锌含量不及瘦肉的

! # $

" 但牡蛎等贝类食物的锌含

量高# 通常来说"母初乳的锌含

量高"但随后逐步下降#

7$2

月

龄后的需辅食补充"比如吃一些

猪肝粥%瘦肉粥或者贝类"都能

补充锌#

如果孩子偏食%挑食"饮食

上以植物性食物为主"缺乏肉类

等富锌食物" 容易导致锌缺乏#

另外"长期%反复腹泻%呼吸道感

染" 使锌丢失增加而吸收减少"

也是造成锌缺乏的重要因素#

怎么补锌

于力指出"首先提倡母乳喂

养" 母乳不足或不能母乳喂养

时"选择强化锌的配方奶#

在婴儿
7$2

月龄后"应该及

时添加辅食# 贝壳类海产品'红

色肉类'动物内脏类都是锌的极

好来源"对于不爱吃荤的宝宝来

说"干果类'谷类胚芽和麦麸也

富含锌"另外"像奶酪'虾'燕麦'

花生等也是良好来源#这些都可

以作为孩子的日常饮食一部分#

一般来说"抽血查微量元素

锌的含量"并结合孩子的临床表

现"大体能诊断鉴别孩子是否缺

锌# 对于医院确诊为缺锌的患

儿"单纯饮食补锌还不够"此时

可在医生指导下适当食用补充

剂#

(据*羊城晚报+)


