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(OMNS，2020 年 1 月 23 日)或許年齡增長的唯一好處是能夠回顧過往，分辨出各類營養哪

些對人體切實有益，哪些並無作用。關於嚴重缺乏維生素所導致的疾病的知識便是通過慘

痛教訓得出的。第一個例子或許就是由精細加工食物帶來的諸多影響中總結出腳氣病與維

生素 B1(硫胺素)有關。大米外層麩皮含有硫胺素，但口感不佳被碾磨拋光去除掉了，由此

導致了腳氣病。沒有任何藥物能夠替代這類缺失了的“重要的胺”。這就是“維生素”命

名的由來。 

20 世紀 30 年代 

在 20 世紀 30 年代初，有更多這類維持生命的物質被解析出來，也被命名為維生素。為了

確定各種食物中分別含有哪些維生素進行了許多試驗，隨後這些維生素將作為補充劑被生
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產出來。公眾似乎迫切想瞭解更多；當時維生素是個非常熱門的課題。對於維生素的常識

超出了大多數醫學生課程中所被教授的知識。近來，我們看到醫學生的營養學教育承認了

這一不足並予以糾正。 

二戰後 

第二次世界大戰結束後研究發生了巨大的變化：許多新藥上市。許多藥物被設計用以增強

或抑制特定的生理反應。作為許多酶的必要輔助因數，維生素也能起到這樣的作用。不同

之處在於，藥物是針對特定的生理作用，而一種營養物質則是與其他營養物質相互協作。

這便很難辨別由單一營養物質所帶來的益處或不良後果。但是，藥物和維生素的作用原理

都是提供足夠的量以使生理機能達到期許的效果。 

劑量 

不足量的藥物或者維生素將無法產生效果。正如醫學博士艾布拉姆·霍弗（Abram Hoffer, 

MD）所說，500 單位的抗生素或 500 毫克的維生素 C 都產生不了效果。據稱，早期研究

“證實”了如果服用維生素 C 的劑量過少將無法起到任何作用。萊納斯·保林（Linus 

Pauling）和其他研究人員同樣表示：如果你要砌房子，一定要有足夠的磚塊。這是大劑量

維生素預防治療的依據。 

β-胡蘿蔔素 

令人驚訝的是，一些人仍然聲稱維生素補充劑實際上是有害的。他們經常提到 1994 年的

一項相當糟糕的“研究”，宣稱β胡蘿蔔素會導致肺癌。這項“研究”首先預設了一個結



論，即β-胡蘿蔔素是不好的東西。似乎是為了確保能得出這樣的結論，“研究”將長期吸

煙者作為研究物件。眾所周知，由於煙草焦油的致癌作用，吸煙是肺癌的一種直接誘因。

儘管有大量的研究表明β-胡蘿蔔素有預防作用，該“研究”仍將其肺癌歸咎於維生素，這

樣的“研究”是沒有意義的。[1] 

醫學博士艾布拉姆·霍弗（Abram Hoffer, MD）指出： 

“對於這一組重度吸煙者來說，其中很大一部分人已經患上了癌症……β-胡蘿蔔素組比非

β-胡蘿蔔素組多吸了一年……多一年的重度吸煙經歷對增加晚期肺癌的概率有多大影響？

作者並沒有討論這一點。” 

雖然霍夫博士的評述同時發表於一本醫學雜誌[2]和湯森給醫生的信[3]上，但只有很少醫

生閱覽過。或許太多醫生都忙得沒時間去閱覽。所有的醫生都因為每個病患的問診時間非

常有限，再加上需要花過多的時間在電腦上謄寫病例、醫療保險及政府授權而無法從容暢

快閱覽文章。 

醫生需要對維生素治療保持開放的心態。許多政客正在犯“如果他們不同意我的意見，他

們就是敵人”這樣的錯誤，我們應當避免。優秀的醫學至少應該聽取並查驗反對方的意

見。 

(我們遺憾地宣佈，OMNS 特約編輯，退休兒科醫生拉爾夫·坎貝爾博士去世，享年 92

歲。這篇此前未發表的社論是由國家氣象局編輯安德魯·索爾完成。他們是《兒童健康問

題的維生素治療》和《嬰幼兒健康問題的維生素治療》的聯合作者。) 
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