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一：为减肥，别人吃饭我吃药
身高165厘米、体重55公斤的张女士属于标准身材，但是相比于公司里那些骨感美女，她还是觉得自

己太胖了，她给自己制定的目标是体重45公斤。
为了达到这一目标，她每天几乎不吃主食，肉类更是碰都不碰。
为了不让自己倒在减肥的路上，她购买了各式各样的复合维生素片、果蔬片等来补充身体所需，在别人

吃饭大快朵颐的时候，她却是面前一个苹果，左手一大把各种颜色的胶囊，右手一杯白开水。
终于，这些“胶囊”让她吃出了毛病。

二：为漂亮，美容养颜的药品一网打尽
成为“胶囊小姐”，原因不止是为了减肥。
戚女士是公司里公认的美女，迈进三十大关后，她对眼角日渐明显的皱纹很是苦恼，在各种广告宣传

的影响和朋友的推荐下，她不惜重金，把能买到的美容养颜的保健药品全搜罗来。
每天面对一堆五颜六色的胶囊，吃了这个吃那个，自己觉得效果还好，现在已经离不开这些东西了。
用戚女士的话说就是，“哪天要不吃这些东西，就会觉得这一天都没精神”。

三：为高品质健康，保健胶囊比食物的营养高
在证券公司工作的李小姐压力一直很大，最近还出现了失眠的症状，在同事的介绍下开始服用一些

保健药品。现在已经形成了对这些保健品严重的依赖，一天没吃就会觉得浑身难受，觉得又亚健康了，“这
些保健药品补给给身体的营养是食物的十几倍，在胶囊和一大堆无用的食物之间，我选择吃这些胶囊。”

四：为攀比，别人吃“胶囊”我也吃
金小姐所在的公司最近形成了这样一种风气：保健品攀比热，你吃品牌的维生素E抗衰老，我就

吃进口的维生素C增强免疫力。
在这种环境熏染下，金小姐也加入了“胶囊一族”，包里、抽屉里都是大家介绍的各种维生素、卵

磷脂等药品。
对此她母亲很是不解：“又没病，整天一大把一

大把地吃那些药干啥？”

营养专家点评

过犹不及，当心维生素会变成“危身素”
郑州人民医院营养科专家范瑞新说，人体所需最多的也是最常需要的能量是

三类：蛋白质、脂肪和碳水化合物。
人体脏器大部分都是由蛋白质组成的，米、面等主食的主要成分是碳水化合

物、蛋白质，它的作用除了充饥之外，主要提供人体所必需的能量。
长期不吃主食，缺乏蛋白质、脂肪和碳水化合物的摄入，对人体的伤害是很严

重的。最初的表现就是低血糖的一系列症状，如头晕眼花等，长期没有三类常量
的摄入，发展到最后就会使脏器本身的肌肉减少，严重的会出现脏器衰竭的症状。

范瑞新说，“胶囊小姐”常吃的各种维生素、钙镁片等都属于人体微量元素所
需，正常饮食一般就可以满足身体所需，不需要另外补充。

去医院诊断发现缺乏某些微量元素的情况下，可在正常饮食的基础上适量补
充些，但是一定要把握一个度，谨防原本有益的维生素变成“危身素”。

吃药不吃饭的“胶囊小姐”
要充分理解“胶囊小姐”的定义，先来看看张女士减肥时的

日常食谱：
早餐：大多时候根本不吃，最多一杯牛奶，加上几颗维生素。
午餐：绿色蔬菜和几颗维生素，外加一个苹果，或者其他水

果。如果吃肉，会选择鱼肉。
晚餐：维生素胶囊，外加水果和零食，绝不让自己吃得过饱，

处于半饥饿状态。
深海鱼油（油食品）丸、钙（钙食品）片和维生素（维生素食

品）片成了“胶囊小姐”每天必不可少的元素，甚至成了粮食和蔬
菜（蔬菜食品）的替代品……

“胶囊小姐”的胶囊生活

昨天，市民张女士忽然腹泻不止，还觉得恶心，想吐。她以为自己患上了肠胃炎，急忙到医院就诊。
医生详细问诊后发现，张女士不是患上了肠胃炎，而是过量摄入维生素导致的“中毒”症状。
而摄入维生素过多的原因，则与张女士减肥有关——“我很少吃东西，又怕营养不够，就买来各种各样的维生素胶囊补充一下，没

想到维生素补充多了也会得病。”不吃饭专吃药的张女士，就是典型的“胶囊小姐”。 晚报记者 邢进

>>>知识卡片

常见维生素过量服用的危害
维生素E
长期大量服用维生素E，会引起血栓性静脉炎、肺栓塞、高血压、肌肉

萎缩，以及全身倦怠感、乳房女性化等危险。

维生素A
维生素A是防治夜盲症的良药，但长期大量服用，就会出现毛发干枯

或脱落，皮肤干燥瘙痒，食欲不振，体重减轻，四肢痛，贫血，眼球突出，剧
烈头痛，恶心呕吐等中毒现象。

维生素D
维生素D是防治佝偻病的药物，长期大量使用就会引起低热，烦躁

哭闹，厌食，体重下降，肝脏肿大、肾脏损害，骨骼硬化等病症。

维生素B1、B2

过量食用维生素B1，会引起头痛、眼花、烦躁、心律失常、浮肿和
神经衰弱。临床妇女大量使用维生素B1可引起出血不止。过量服用

维生素B2，会导致恶心、呕吐、乏力、贫血、低血压、尿液变黄。

维生素C
大量内服维生素C，可引起腹泻、胃酸过多、胃液反流、肾结

石，并可降低某些妇女的生育能力。

有的为了健康，有的为了瘦身，有的为了美容
包里满是维生素、钙镁片、胶原蛋白等保健胶囊，别人吃饭她吃药包里满是维生素、钙镁片、胶原蛋白等保健胶囊，别人吃饭她吃药

看看“胶囊小姐”的生活方式
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