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研究发现维生素和矿物质补剂对心血管健康无益，甚至可能有害

他们在总结了近几年的最新研
究之后，一致认为：维生素和矿物质
（钙）补充剂对心血管健康没啥好处；
对于一般大众而言，补充维生素和矿
物质最好的办法是饮食。

简单地讲就是：好好吃饭，保健
品滚蛋。

要不是看了 Jenkins团队的论
文，我无论如何都不会想到，原来
世界上有52%的人在吃各种补剂。

在美国，有 31%的人服用复合
维生素，19%的人服用维生素 D，
14%的人服用钙，12%的人服用维
生素 C，美国人每年在膳食补充剂
上的花费超过350亿美元，人均100
美元。

据说，美国人之所以这么执着于
吃各种营养补充剂，主要还是因为他
们也知道西方的饮食习惯是不健康
的。

然而，对于服用维生素或矿物
质，以及它们的组合是否应该作为预
防或治疗心血管疾病（CVD）的补充
剂，仍然没有达成普遍共识。

只有加拿大癌症协会建议，如果
患者的医生同意，患者可以服用补充
剂（例如，秋冬季服用1000IU维生素
D）。

不过，国际上普遍推荐的是：好
好吃饭是健康生活方式的一部分。

例如，美国膳食指南咨询委员会
2015年的科学报告，在降低心血管疾

病风险方面没有推荐补充剂，而是推
荐了3种饮食模式：第一种是低饱和
脂肪、反式脂肪和红肉，但高水果和
蔬菜的健康饮食；第二种是地中海饮
食；第三种是素食。

加拿大卫生部强调，营养元素应
通过健康的饮食模式获得，例如植物
性食物，尤其是植物性蛋白质，但对
补充剂的使用也没有建议。

此外，瑞典、英国、比利时和中国
等的饮食建议，都日渐偏向含维生素
和矿物质丰富的植物性食物。

其实背后的原因也很简单，美国
预防服务特别工作组（USPSTF）发布
的补充剂使用证据和指南距现在也
有七八年了，这期间有很多新的研究
出现了，那么我们关于补充剂的态度
会不会因此改变呢？

Jenkins和他的同事又把所有的
研究翻了一遍，最终找到了35个新的
研究。

最终他们从这些研究中提出了4
种常用补充剂（复合维生素、维生素
D、钙和维生素C）的数据，以及相对应
的全因死亡率、心血管疾病死亡率和
心血管疾病总风险或相关结果（如心
肌梗死或卒中）。

总的来看，这些新的研究放在
一起看，还是表明：复合维生素、维
生素D、钙和维生素C均未对心血
管结局产生显著影响。

也没有一种补剂对全因死亡

率有影响。
其中维生素 D的研究是最多

的，不过总的来看，补充维生素D
既无益又无害。补充和不补充的
相对风险（RR）是0.99，且没有异质
性。研究人员认为，这些研究质量
高，能让我们心服口服地相信，维
生素D对全因死亡的效果是0。

需要指出的是，新的证据表明
B族维生素叶酸和B族复合维生素
可减少卒中，然而同为B族维生素
的烟酸却会增加全因死亡率。

那么唯一对心血管疾病有益
的 B族维生素究竟是怎么回事儿
呢？

这个关键的研究来自中国。
它的名字叫中国脑卒中一级预防研
究（CSPPT研究），这个研究表明，每
天补充0.8mg叶酸可以减少卒中和总
心血管疾病。

尽管如此，Jenkins团队还是认
为，叶酸水平也可以通过食用叶菜和
全谷类谷物来提高，而且与补充剂中
使用的合成叶酸相比，从食物中摄取
叶酸可能具有优势，因为补充剂中使
用的叶酸可能与较高的前列腺癌风
险相关，未代谢的叶酸可能与结肠癌
风险相关。

总的来说，即使是近几年的新研
究也表明，定期服用维生素和矿物质
补充剂（多种维生素、维生素D、钙和
维生素C）对心血管疾病或全因死亡

率没有总体益处。
在Michos团队的论文中，他们

也指出：尽管维生素D补充剂对心血
管健康无害，但由于RCTs研究证明
补充无益，因此不鼓励为了心血管健
康补充维生素D，而是赞成通过健康
的生活方式，如特定食物和适度的阳
光照射来优化维生素D状态。

此外，Michos团队还发现，一
些关于补钙的观察性和RCT研究
提示其有潜在的心血管损害。因
此，补钙应谨慎，争取从食物中获

得钙的推荐摄入量。
当然，很多人补充维生素D和

钙的人是为了骨骼健康，虽然这个
主题不在本次研究的讨论之列，但
是就在最近三四年，大量重磅研究
表明，补充维生素D和钙不能预防
骨折。甚至还有研究发现过量补
维生素D，骨质更疏松。

虽然有很多人难以接受这个
结论，但事实可能就是如此。

综上，本奇点糕建议，咱们还
是好好吃饭吧。

美国约翰霍普金斯大学医学院Erin Michos领衔的研究团队，以及加拿大多伦多大学David Jenkins领衔的

研究团队，分别在顶级医学期刊《美国心脏病学会杂志》（JACC）上发表重要文章。

当一个物种灭绝消失时，我们会失去什么？

据报道，物种灭绝是指某个物
种完全灭绝或者死亡，物种灭绝将
影响食物链、食物网和植物授粉
等。

突然一颗直径 11千米的巨型
小行星以每小时大约72400千米的
速度撞向地球，它的撞击力非常巨
大，以至于形成一个直径超过16万
米的陨坑，并向地球大气层溅射大
量碎片，然而灾难并未结束，在短
短几天内，该陨石碰撞摧毁了地球
栖息地，使地球变成了黑暗炼狱，
野火在陨石撞击地点附近肆虐蔓
延，摧毁了一切，就这样，数十亿计
的生物一夜之间消失，改变了地球
的整个历史进程。

对于现代人类而言，导致恐龙
灭绝的灾难已成历史，似乎对我们
的生活毫无影响，但不管人们是否
相信，这样的故事仍在继续上演，
虽然 6600万年前恐龙灭绝是因为
一场自然灾难，但现在越来越多的
物种灭绝是因为人类活动，更令人
担忧的是，现今的物种灭绝率远高
于历史任何时期。

不幸的是，直到一支物种濒危
灭绝，或者在它们悄然消失在人类
视线之后，我们才意识到它的重要

性，但到那时，一切都太晚了……
物种是如何灭绝的？我们又

该如何阻止这样的事情发生呢？

地球上有多少物种地球上有多少物种？？
在我们了解物种灭绝原因和

方式之前，让我们先了解一下地球
上究竟有多少物种。自 1735年生
物学家卡尔·林奈对地球生命进行
分类以来，大约有125万个物种（大
约 100万个在陆地生态系统，25万
个在海洋）被发现并编入目录，然
而，依据他对生物多样性的最新估
计，地球上有超过 870万个真核生
物物种（增减误差 130万个物种），
该发现意味着至少 91%海洋物种
和86%陆地物种还没有被发现！

何种原因导致物种灭绝何种原因导致物种灭绝，，是如是如
何发生的何发生的？？

当某一物种在世界任何区域
不再有存活个体时，就代表该物种
灭绝消失了，这是一个物种的彻底
灭绝，灭绝可以是局部地区的毁
灭，也可能是全球范围的消失。

在局部地区物种毁灭中，物种
将不再出现在某一特定地理区域，
但它们会生存在世界其他地区，庆

幸的是，这些濒
危物种可以再
度人工引入原
栖息地，相比之
下，全球性灭绝
是指该物种完
全从地球上消
失，例如：渡渡
鸟。

某 一 物 种
可能因为环境
因素而灭绝，例
如：气候变化、
进化发生的变
异（近亲繁殖等
因素造成的）、
或者人为因素
导致的（人类活
动导致栖息地
丧 失）。 在 过
去，气候变化导
致了几次大规
模的物种灭绝，

例如：4.44亿年前的奥陶纪-志留
纪大灭绝，而火山活动也导致了大
规模物种灭绝，例如：3.8亿年前泥
盆纪晚期大灭绝。6600万年前，一
颗小行星将恐龙物种从地球上抹
杀，然而现今的情况大不相同，大
多数物种并没有因为环境因素而
灭绝，而是被人类推到了灭绝的边
缘。

在对其他物种的诸多威胁中，
人类活动造成的栖息地丧失（包括
人口增长，农耕、住宅侵占的土地）
是物种灭绝的主要驱动力，即使栖
息地没有完全消失，它们也可能在
很大程度上被改变，使它们不适合
野生动物生存，逐渐地野生物种一
个接一个地消失，直到一个也不
剩。

然而，栖息地的丧失只是导致
物种灭绝的原因之一，再加上气候
变化、入侵物种、疾病蔓延、环境污
染、非法狩猎、肆意偷猎和野生动
物贸易，导致我们面临着致命、多
方面的环境危机，尽管部分物种可
以承受这些威胁，但并不是所有的
物种都能适应，从而它们逐渐走向
灭绝之路。

不幸的是，目前科学家很难确
定所有面临灭绝威胁的物种，这在
很大程度上是因为我们不确定地
球早期生态系统中有多少物种，其
次，国际自然保护联盟（IUCN）迄今
为止仅对科学家已分类的150万种
动物物种和 30万种植物物种中的
10.6万种进行了生存威胁程度评
估。然而，依据他们的数据，26500
个物种正面临着灭绝威胁，其中
40%是两栖物种，33%是珊瑚，25%
是哺乳动物，14%是鸟类，但这并代
表全部真实数据。最新评估数据
显示，人类活动正在导致 100万个
物种走向灭绝，而现今物种灭绝速
度是史前时期的1000倍，未来这一
数据可能会骤增至1万倍。

现在人们可能会想：为什么当
一个物种灭绝时，科学家会发出如
此多的警报？毕竟我们的星球上
有数以百万计的其他物种，很简
单，每个物种都非常重要。

当某一物种走向灭绝时将发
生什么？

即使是一个物种灭绝消失，也
会在全球范围内引起涟漪，就像益
智类游戏“层层叠”一样，移走一个
部件都会导致整个结构倒塌，地球
上的生命也以同样的方式运作，移
除一个物种，整个生态系统就可能
面临着崩溃瓦解。

食物网和食物链食物网和食物链
物种灭绝最不利的影响之一

是食物链和食物网的破坏，食物链
是生物彼此吞食的线性表现，食物
网将许多食物链结合在一起，代表
了生物体可以捕食也可以被猎杀，
如果一个物种走向灭绝，整个生态
系统就会打破平衡遭受破坏。

例如：让我们考虑一下美国灰
狼的情况，当它们在美国境内灭绝
之前，狼控制了猎物（例如：鹿、驼
鹿、麋鹿）的数量，但它们的消失会
造成连锁反应。猎物数量激增，导
致许多植物灭绝消失，从而威胁到
鸟类数量，当鸟类数量锐减时，昆
虫的数量就会迅速增多。那时你
将看到一个物种的消失是如何在
整个生态系统中产生多米诺效应。

授粉作用授粉作用
当某一物种走向灭绝时，生态

系统中受到冲击的“关键服务”是
授粉，众所周知，75%植物和庄稼是
由蜜蜂、鸟类和昆虫授粉，然而，在
许多国家，传粉者的数量，特别是
蜜蜂的数量，正在迅速减少。这种
授粉昆虫的彻底灭绝威胁着许多
植物，例如：超过200种植物依靠果
蝠进行授粉，这些植物可以产生超
过 400种不同的食物，其中许多食
物对人类颇有价值。

同样，许多鸟类和动物在从
一个地区迁移至另一个地区时也
会为植物种子授粉，当食果动物
和食草动物灭绝时，植物和树木
都会遭殃，因为不会再有传粉者
传播种子，它们即将面临着灭绝
危机。

更令人担忧的是，那么觅食十
分挑剔的传粉物种（仅以少数特定
植物为食的物种）的灭绝，将带来
整个区域性生态系统的崩溃，例
如：生活在岛屿上的爬行动物、鸟
类和哺乳动物是授粉专家，对于那
些不被任何其他生的吃掉的植物
而言，这些授粉专家非常重要，如
果它们走向灭绝之种，那么依赖它
们授粉的植物也将面临灭绝消失。

正如人们所看到的，即使是一
个物种灭绝也会对其他物种产生
深远影响，包括我们人类，因此，人
类作为地球自然界的一部分，我们
必须尽我们所能确保没有物种灭
绝消失。

我们能做什么来减缓物种灭我们能做什么来减缓物种灭
绝绝？？

要阻止物种灭绝，首先也是
最关键的一步是向各国政府施
压，要求政府制定保护生物多样
性及其栖息地的政策法规，在个
人层面上，人们应当优先选择有
机食品，而不是使用涉及杀虫剂
制造的食物，尽可能少吃肉，不
购买涉及动物的产品，例如：珍
珠、兽皮等，尽可能少使用塑料
制品，最终以个人行为大力保护
生物多样性。


