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引言

维生素属于人体调节重要物质。维系人类身体健康需要摄

取一些必要的维生素，来更好地带动人体各个器官的工作，让

身体的所有机能快速运行，促进身体的代谢变化和健康发展，

为探讨维生素和身体之间的关系，需要考虑维生素本身和身体

健康的需求。

一、维生素与不同身体系统健康需求的关系

（一）维生素与抗氧化
第一，人体在生长过程中会出现一些皮肤脂质过度氧化的

损伤情况，所以借助维生素功能来做到抗氧化效果。一些具有

抗氧化功能的维生素大致包括维生素C、维生素A和维生素E。

尤其是维生素 E 是重要的抗氧化剂，因为内部存在可以清除皮

肤的活性自由基，还有可以快速抑制细胞内部脂质氧化成分的

活跃。因为很多脂溶性主要生活在生物膜里，所以为了维系生

物膜的正常结构和生长，需要将维生素 E 的抗氧化作用发挥在

释放活泼氢和自由基过度氧化的合作里，防止了脂蛋白和生物

膜里不饱和脂肪酸的攻击，让维生素 E 清除自由基后抑制核酸

内部切酶的活跃程度。所以补充适当的维生素 E 可以做到抗氧

化酶的活性，减轻自由基的损伤，做好皮肤下层氧化运动的缓

慢。其他维生素 C 也是可以参与抗氧化运动的，对于脂类过氧

化有一定作用，还有维生素 A 里一些胡萝卜素可以促进抗氧化

的发展。
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第二，维生素可以补充身体抗氧化能力。因为消除了自

由基，可以延缓身体皮肤的疲劳感。并且氧化过程出现氧化

应激反应，所以抗氧化可以减轻骨骼肌损伤的情况。所以身

体产生一些自由基被维生素 C 和维生素 E 进行抗氧化消除，

一定程度保证皮肤和骨骼的正常发育。而且将维生素元素融

入营养饮料中，可以做到及时补充维生素，将抗氧化剂补充

来延长抗氧化时间，减少氧化后一些身体反应，对于身体骨

骼和皮肤带来好处。

（二）维生素和造血功能
第一，人体会出现贫血情况，是因为氧气运输和代谢受到

阻碍，所以维生素摄入可以在铁代谢，还有血红蛋白合成与红

细胞成熟几大环节起到造血作用，而且也可以针对于血液病患

者维生素是维持人体健康和正常代谢的一种活性物质，同样和

血液病有着密切关系，适当补充维生素对血液病有一定的治疗

作用。在铁代谢缓解，维生素摄入，需要考维生素 C、维生素

A 和维生素 B，这些元素可以促进铁的吸收，在胃部利用维生

素 C 来让铁离子分离转变为可吸收铁离子，或者胃肠之间用维

生素 C 来和铁融合，维持胃部对于铁和维生素的溶解状态，在

维生素和血红蛋白有着显著关系时需要调查是否存在缺少维生

素 A 情况，因为维生素 A 缺少会出现贫血的情况，可以通过调

节维生素 A 的铁代谢来创造造血环境，维生素 B 的参与来加快

铁代谢的进程，铁吸收的利用率需要提高，维生素 E 的抗氧化

能力可以让自由基清楚运动加快，防止贫血出现。如图 1 了解
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铁代谢的过程。

图 1 铁代谢的过程
第二，维生素和血红蛋白。维生素 E 可以提高合成酶和脱

水酶的活性，对于血红素的形成有着促进作用，叶酸也是一种

酶系的辅酶，可以参与血红蛋白的合成。在红细胞成熟过程里，

叶酸可以促进红细胞成熟，提高人体耐力，补充维生素 B 防止

人体运动缺少血液输送。

（三）维生素和免疫力
第一，人体免疫力方面需要各种维生素来进行巩固。在很

多情况下，人体在进行剧烈运动后，或者接触流行性感冒后都

会出现免疫力低下情况，及时补充维生素元素来增强人体免疫

力。大部分维生素 A、维生素 E 和维生素 C 都可以增强个人免

疫力。在补充维生素 C 时候可以提高人体血液的 B 细胞丝裂原

反应，影响淋巴细胞的繁殖。所以补充维生素可以缓解身体进

行的抑制免疫的反应，减少疾病的感染的可能性。

第二，使用维生素 E 时候需要联合维生素 C 来对于身体系

统技能的免疫部分展开影响，保护生物膜氧化过程，促进正常

发展，还有调节细胞凝血素和前列腺素的生长。改变细胞膜，

促进免疫细胞的稳定性，让免疫球蛋白生长，增强吞噬细胞和

自然杀伤细胞的功能，调节人体的免疫功能。

第三，应用维生素 b 族的里几大元素，采用调动叶酸来对

身体技能进行正常的免疫功能，促进免疫系统的完善。因为叶

酸对于蛋白质核酸的合成，还有氨基酸代谢等起到重要作用，

所以在人体血管发挥高效的保护作用，在免疫力低下时候，b

族可以活跃代谢，刺激免疫细胞的生长。

（四）维生素和身体代谢
第一，人体运动后促进能量代谢。维生素可以参与代谢环

节，调节能量代谢来让所需要的酶和辅酶都发挥基础的辅助作

用，作为抗氧化维持生物膜结构的作用来运输氧气，让辅酶或

者是辅基来参与能量代谢的过程。主要了解维生素b族的作用，

关于维生素 B 的活性是体内一些转酮醇酶的辅酶参与，还有糖

和支链氢氨酸的代谢，这些 b 族都广泛参与了代谢过程中的氧

化还原反应，由于呼吸链的组成，B2 的能量产生成为中心，需

要辅酶来参与氨基酸代谢，让呼吸链里电子载体发挥作用，形

成乳酸，最后研究维生素缺乏会导致代谢异常，人体运动受到

影响。

第二，维生素促进新陈代谢。可以将人体体内的蛋白质、

糖类，还有碳水化合物进行组合，最后保证人体的代谢功能保

持健康，让活性身体系统更新，也可以做到保健作用，可以让

身体的氧气输送，供应身体的呼吸链需求，缓解身体疲劳，促

进身体技能恢复，新陈代谢功能恢复，让一些残留物质和脂肪

溶解排出，对身体的垃圾排出，代谢功能恢复正轨。

（五）维生素和身体损伤
第一，针对人的身体的健康，一些身体损伤和疾病，需要

考虑维生素的摄入，例如一些中老年人的骨骼问题，很容易出

现身体健康问题，良好的身体机能对预防跌倒至关重要，而跌

倒、骨折与高死亡率相关。老年人群中维生素 D 水平与握力、

身体表现呈正相关，还有不摄入维生素 A，身体会出现夜盲症，

因为脂溶性的维生素 A 不足，严重的影响视力。而且缺乏维生

素 b 族，身体血液供应不足，导致贫血和血液病出现，也会让

身体心血管的生长出现问题，并且手脚出现浮肿。缺乏维生素

C 出现坏血病，皮肤伤口治愈缓慢，容易上火。所以维生素缺

少都会带来身体方面的不适，相反身体如果出现不适应症状，

需要及时摄入对应维生素来稳定身体系统的发育。

第二，人体运动后损伤，需要维生素来维持，主要是抗氧

化的维生素和肌肉损伤维生素，大部分维生素都可以保护细胞

膜，让骨骼肌蛋白质分解，防止肌肉萎缩，而且维生素可以维

持人体运动能力，消除运动疲劳，让整体身体机能恢复，并且

维生素如果摄入不足很容易出现运动能力不足，还有体内营养

不均衡，人体运动机制供应不上，带来身体疾病。所以摄入维

生素是保护身体机能，但过多摄入也会让脂溶性维生素过多导

致中毒，需要考虑人体基本情况和饮食规律来摄入，促进身体

均衡发展。

二、不同维生素与身体系统健康的关系

（一）维生素 A 与人体健康
首先，维生素 A 摄入对于人体健康来说，是可以融合在眼

睛的视网膜细胞里紫红质的物质，如果缺少就会有夜盲症，影

响视力。并且维生素 A 对于身体皮肤和黏膜的上皮组织起到维

系正常的作用。维生素 A 本身可以促进人体生长，自然会对身

体系统里骨骼方面加速发育，是人体生长过程中必须获取的维

生素资源。其次，可以对身体免疫抵抗能力提高，因为维生素

A作为营养元素缺乏会让皮肤和黏膜受到破坏，导致内部感染，

会导致疾病侵入，免疫力低下。所以足够的维生素 A 可以强化

免疫系统，对于胃肠和肺部的感染有着预防作用。最后，维生

素A不能过多，会导致肝脏受损，还会引发血钙增多，出现呕吐、

头痛、骨头和关节疼痛的情况，需要监督自己的摄入量，保持

正确饮食健康。
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（二）身体技能和维生素 B 族
第一，维生素 B 族是多个元素组成，对于一些疾病预防和

医治有着重要作用。

皮质类固醇激素联合维生素 B 对脱髓鞘性脊髓炎患者神经

功能改善起到促进作用 , 使患者身体指标逐渐恢复正常状态，

这类脊髓疾病利用到维生素 b 族的作用，关于一些具体的维生

素 b 族里作用，例如一些维生素 b3 可以让长期失眠的人员来

补充体内营养元素，熬夜会减慢新陈代谢，维生素 b3 可以加

快新陈代谢，促进身体健康。或者是一些酗酒和抽烟人士，日

常服务维生素 b 族可以缓解身体技能排解烟酒的负担，让身体

发育恢复正轨，也可以让身体的胆固醇数值下降，减少疾病的

发生。

表 1 维生素 B族的作用

维生素 B 族 名称 功效 人群 摄入量

维生素 B1 硫胺素 帮助生长发
育

抽烟、喝酒、
吃糖 1.2 毫克

维生素 B2 核黄素 帮助生长发
育

妊娠、哺乳妇
女 1.3 毫克

维生素 B3 烟酸 加速代谢 失眠、抽烟、
疲劳 14 毫克

维生素 B5 泛酸 降低胆固醇 喝酒、关节炎 5 毫克

维生素 B7 生物酸 维持毛发、
黏膜健康

服用抗生素、
脱发 30 微克

维生素 B9 叶酸 帮助创造新
细胞 孕妇、压力大 400 微克

第二，很多维生素 b 族对于孕妇和妇女有着重要作用，可

以缓解孕妇的身体机能的损耗，维系母体的营养健康系统，促

进满足母体和胎儿的营养获取需求。

（三）身体系统维持和维生素 C
首先，维生素 C 是人体最需要的元素之一，可以参与到身

体内部氧化还原反应维持身体系统的稳定发展，还有代谢功能

的稳定。并且有着强的还原性，可以避免被其他物质氧化损坏，

身体需要胶原合成的辅助元素，让身体伤口可以快速愈合，避

免血管壁太过于脆弱带来出血的情况。其次，也防止出现牙龈

肿痛，维生素 C 可以防止牙龈松动和脱落，还有皮肤出现，出

现淤青的情况。而且维生素C还能助力铁元素和钙元素的吸收。

让身体的免疫功能发展，能够抑制病毒的出现和合成，有着抗

病毒的效果。最后，维生素获取不能太多，太多会导致出现腹

泻和肾结石的情况，需要定量服务，食用一些水果和蔬菜来获

得身体需要必要维生素 C 含量，让维生素获取融合其他元素，

便于快速吸收。

（四）维生素 D 的作用
维生素 D 本身可以促进钙的吸收，让骨质问题得到解决，

并且对于骨质沉积也有促进作用。对于钙类物质吸收是一种辅

助元素，缺乏维生素 D 会出现骨头和关节问题，而且人体也会

失眠紧张，还长期处于精神疲惫。所以摄入适当维生素 D 来稳

定钙的吸收，也是强化免疫系统，对于人体可能获得心脏病和

糖尿病都有作用，可以调节细胞繁殖，预防某些癌症。但是过

多摄入，打破钙的平衡，会出现血钙过多，人体开始头痛、骨

质疏松和心律不齐等问题，需要合理考虑身体系统情况来摄入。

（五）维生素 E 和身体健康的关系
关于维生素E和人体健康关系。属于一种抗氧化的免疫剂。

可以在一定范围内，促进免疫器官的发育，让免疫细胞快速分

化，提高身体的免疫功能，提高感染病毒的抵抗能力，而且降

低病毒感染后的死亡率。在维生素 E 使用时可以让获得艾滋病

的人员分泌出一种前列腺素，让这个物质提高，就可能抑制艾

滋病病毒，做到免疫和抵抗的能力。维生素 E 和维生素 C 抗氧

化作用一样，让病毒存活可能性降低，补充合理的维生素 E 还

可以考虑不同的维生素的抗氧化活性，但维生素 E 氧化产物的

生物活性仍不明确。每一种维生素 E 异构体及其各自代谢产物

的抗氧化活性也需要精确测定。所以选择适合人体的维生素 E

来降低人体感染病毒的风险。

三、结论

总的来说，维生素和身体系统健康关系考虑不同身体情况，

在抗氧化和造血方面发挥作用，并且增强免疫力和身体代谢，

治愈了身体的损伤。进而研究不同的维生素对于身体系统健康

的影响，分析维生素 A 和 C 的具体的身体发育和氧化作用，还

有维生素 b 族不同的作用，了解摄入维生素 D 的身体健康的变

化和维生素 E 免疫作用。为人体摄入维生素提供了思路，促进

身体系统的健康。
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