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(OMNS，2020 年 1 月 23 日)或许年龄增长的唯一好处是能够回顾过往，分辨出各类营养哪

些对人体切实有益，哪些并无作用。关于严重缺乏维生素所导致的疾病的知识便是通过惨

痛教训得出的。第一个例子或许就是由精细加工食物带来的诸多影响中总结出脚气病与维

生素 B1(硫胺素)有关。大米外层麸皮含有硫胺素，但口感不佳被碾磨抛光去除掉了，由此

导致了脚气病。没有任何药物能够替代这类缺失了的“重要的胺”。这就是“维生素”命

名的由来。 

20 世纪 30 年代 

在 20 世纪 30 年代初，有更多这类维持生命的物质被解析出来，也被命名为维生素。为了

确定各种食物中分别含有哪些维生素进行了许多试验，随后这些维生素将作为补充剂被生
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产出来。公众似乎迫切想了解更多；当时维生素是个非常热门的课题。对于维生素的常识

超出了大多数医学生课程中所被教授的知识。近来，我们看到医学生的营养学教育承认了

这一不足并予以纠正。 

二战后 

第二次世界大战结束后研究发生了巨大的变化：许多新药上市。许多药物被设计用以增强

或抑制特定的生理反应。作为许多酶的必要辅助因子，维生素也能起到这样的作用。不同

之处在于，药物是针对特定的生理作用，而一种营养物质则是与其他营养物质相互协作。

这便很难辨别由单一营养物质所带来的益处或不良后果。但是，药物和维生素的作用原理

都是提供足够的量以使生理机能达到期许的效果。 

剂量 

不足量的药物或者维生素将无法产生效果。正如医学博士艾布拉姆·霍弗（Abram Hoffer, 

MD）所说，500 单位的抗生素或 500 毫克的维生素 C 都产生不了效果。据称，早期研究

“证实”了如果服用维生素 C 的剂量过少将无法起到任何作用。莱纳斯·保林（Linus 

Pauling）和其他研究人员同样表示：如果你要砌房子，一定要有足够的砖块。这是大剂量

维生素预防治疗的依据。 

β-胡萝卜素 

令人惊讶的是，一些人仍然声称维生素补充剂实际上是有害的。他们经常提到 1994 年的

一项相当糟糕的“研究”，宣称β胡萝卜素会导致肺癌。这项“研究”首先预设了一个结



论，即β-胡萝卜素是不好的东西。似乎是为了确保能得出这样的结论，“研究”将长期吸

烟者作为研究对象。众所周知，由于烟草焦油的致癌作用，吸烟是肺癌的一种直接诱因。

尽管有大量的研究表明β-胡萝卜素有预防作用，该“研究”仍将其肺癌归咎于维生素，这

样的“研究”是没有意义的。[1] 

医学博士艾布拉姆·霍弗（Abram Hoffer, MD）指出： 

“对于这一组重度吸烟者来说，其中很大一部分人已经患上了癌症……β-胡萝卜素组比非

β-胡萝卜素组多吸了一年……多一年的重度吸烟经历对增加晚期肺癌的概率有多大影响？

作者并没有讨论这一点。” 

虽然霍夫博士的评述同时发表于一本医学杂志[2]和汤森给医生的信[3]上，但只有很少医

生阅览过。或许太多医生都忙得没时间去阅览。所有的医生都因为每个病患的问诊时间非

常有限，再加上需要花过多的时间在电脑上誊写病例、医疗保险及政府授权而无法从容畅

快阅览文章。 

医生需要对维生素治疗保持开放的心态。许多政客正在犯“如果他们不同意我的意见，他

们就是敌人”这样的错误，我们应当避免。优秀的医学至少应该听取并查验反对方的意

见。 

(我们遗憾地宣布，OMNS 特约编辑，退休儿科医生拉尔夫·坎贝尔博士去世，享年 92

岁。这篇此前未发表的社论是由国家气象局编辑安德鲁·索尔完成。他们是《儿童健康问

题的维生素治疗》和《婴幼儿健康问题的维生素治疗》的联合作者。) 
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