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盲目跟风
给娃疯狂补钙锌
家长们考虑过其他微量元素的感受吗？

■天府早报记者冯浕

“我妈给5岁的女儿
买了四五盒锌钙口服
液，理由是小区里的小
孩子都在喝！”最近，家
住成华区建材路的马女
士和母亲为了孩子该不
该补锌钙的问题吵了一
架。天府早报记者调查
发现，成都的确有不少
学龄前儿童都在饮用补
充锌钙的口服液，有的
是因为做了微量元素检
查缺锌钙，有的甚至仅
仅是因为家长跟风为孩
子购买。

对此，西南儿童医
院普儿科副主任医师童
利直表示，“不同元素在
肠道吸收的时候都是有
竞争关系的，一种元素
多了，就会对其他元素
的吸收带来影响。因此
建议不要盲目去选购保
健品，防止破坏孩子体
内元素的平衡。”

发生争执

小区孩子都在补
外婆为5岁孙女强行补钙锌

马女士的女儿小媛今
年5岁多，“上周我妈突然带
回来4盒葡萄糖酸锌钙口服
液，说是给孩子买的。”她无
奈地告诉天府早报记者，

“我当即就生气地问为什么
要买，而我妈说是小区里的
小朋友都在补锌钙，我俩为
此为发生了争执。”马女士
透露说，小朋友们几乎都在
补各种微量元素，其中又以
锌钙居多，“喝锌钙口服液

的孩子最多，还有的是吃钙
片，或是专门补锌。”

“难道每个小孩都缺锌钙
吗？”马女士对此的答案是否
定的，“但是我妈判定孩子缺
钙锌的理由就是，这个时候正
长身体，又瘦又不爱吃饭
还挑食，她着急了，
甚至直接说不
管孩子缺不
缺，先补了
再说。”

不同元素有竞争
盲目补充可能
破坏元素平衡

童利认为，不同元素在肠
道吸收的时候都是有竞争关
系的，“一种元素多了，就会对
其他元素的吸收带来影响。
因此建议不要盲目去选购保
健品，防止破坏孩子体内元素
的平衡。”

童利指出，即便是在身
体里非常重要的钙铁锌等
元素，如果过多摄入，对
孩子的身体也会造成一
定的损害。她首先指出
过量补钙的隐患，“第一
就是容易造成便秘，这
在临床上也并不少见。
其次是容易引起高钙尿
症，增加泌尿系统形成结
石的风险。此外，前囟过

早闭合、骨骼过早钙化，骨
发育受到影响，反而限制宝

宝的大脑、身体发育。”她还指
出，钙的过多摄入还会影响
铁、锌元素吸收，“反而让宝宝
产生厌食、恶心、消化不良，导
致肠道对营养物质的吸收。”

过度补锌也有隐忧，“长
期补锌不但增加锌中毒风险，
还会影响铁的吸收导致宝宝
缺铁性贫血。其实只要宝宝
正常吃饭，基本不会缺锌，家
长没有必要怕孩子缺锌就预
防性的补充！真的要补充也

是需要在医生指导下进行，
而 不 是 自 己 盲 目 跟 风 瞎

补。”而铁也是不能随便
补的，童利告诉记者，

“补铁过多，会让人体
的钙和锌的摄入变
少，反而会影响宝宝

的正常生长，阻
碍其他营养物质

的吸收，得不
偿失。”

特别建议

发现缺铁等症状
及时送医对症下药

“当然，也不排除有些孩
子身体确实会缺一些元素。”
那么家长如何初步判断呢？
童利分析，比如婴幼儿缺铁
最常见的是缺铁性贫血。“缺
铁性贫血的小孩一般都比较
瘦弱，免疫力会比较低，很容
易发生感冒。缺铁性贫血严

重时因为脑部的供
血不足，而对小孩的
认知学习能力造成
很大的影响。”她建

议，“如果家长发现孩子脸色
苍白，看起来没有精神；口腔
粘膜颜色淡；宝宝不爱动，对
周围没有多大兴趣，那就有
可能缺铁。”

“缺钙的孩子容易焦躁
不安，爱哭闹；发育比同龄宝
宝慢，甚至出现骨骼发育异
常，如鸡胸等症状。”童利建
议，“母乳喂养的宝宝可以适
当补充维生素 D，促进钙吸
收。”童利表示，“缺锌的孩子
主要表现是食欲减退。”

童利提醒家长们，不要
觉得孩子有一些缺乏某种元
素的迹象，就立即为孩子买
来补品食用，“如果发现相关
症状，建议家长们及时将孩
子送到医院，医生会通过临
床表现和检测来确定孩子是
否缺乏某种元素，然后再对
症下药。”

如何保证孩子平时摄入足够的
这些元素呢？童利表示，中国营养学
会对钙摄入量的建议为，6个月以下
的婴儿每天摄入 300 毫克钙，4－10
岁的孩子应摄入800毫克，“对于4岁
以下健康的孩子来说，只要每天能喝
500 毫升的奶类，饮食均衡，就不用
额外补充钙剂。”

中国营养学会建议我国孩子
每天锌的推荐摄入量为半岁以下
1.45 毫克，通常母乳或奶粉就能满
足要求，6 个月至 4 岁每天应摄入 8
毫克，“可以多吃鱼虾、牡蛎、海带、
动物肝脏、瘦肉、各种蔬菜等。其
实宝宝只要能正常吃奶或者吃饭，
饮食品种比较丰富，是不会出现缺
锌问题的，没有必要单独补充。”

过量补钙隐患

●容易引起高钙尿症，增加泌尿
系统形成结石的风险
●前囟过早闭合、骨骼过早钙
化，骨发育受到影响，反而限制
宝宝的大脑、身体发育。
●影响铁、锌元素吸收，“反而让
宝宝产生厌食、恶心、消化不良，
导致肠道对营养物质的吸收。”

●长期补锌不但增加锌中毒风
险，还会影响铁的吸收导致宝宝
缺铁性贫血。

●补铁过多，会让
人体的钙和锌的摄
入变少，反而会影
响宝宝的正常生
长，阻碍其他营养
物质的吸收，得不
偿失。

你
的
孩
子
需
要
补
钙
吗
?

随机调查

10名婴幼儿的家长
其中8个给孩子补钙锌

记者随机采访了 10 名
婴幼儿的家长发现，其中有
8个小朋友都在补，或是补
过钙锌。其中一些是因为
通过微量元素检测发现缺
钙锌，一些则单纯是因为家
长自认为孩子身体缺钙锌。

天府早报记者查阅发
现，其实早在几年前，国家卫
计委正式出台了相关文件指
出，除了针对儿童疾病必须
的检查，微量元素检测不适
合作为“常规”的检查项目。

那么哪些孩子需要进
行微量元素检测呢？西南
儿童医院普儿科副主任医

师童利
表 示 ，

“如果家
长结合孩
子日常表
现觉得需要
检测，那么最
好到医院经过
专业医生的评估
后，再进行必要的
微量元素检测。”她
坦言，“如果孩子发育
指标正常，平时营养也
十分均衡，就不要再花功
夫给孩子进行微量元素检
测了。”

为你支招

这样保证孩子
摄入足够元素

医生
提醒

钙

过度补锌隐患 锌

过度补铁隐患 铁

不同元素在肠道吸收的
时候都是有竞争关系
的，一种元素多了，就会

对其他元素的吸收带来影响。因
此建议不要盲目去选购保健品，
防止破坏孩子体内元素的平衡。”
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