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钼是一种天然元素，存在于我们周围的岩石，
土壤和河流中，它也存在于人体，动物和植
物中。与某些其他元素如铜，铁和锌一样，钼
也是生物所必不可少的，没有钼就无法维持
生命。

钼在酶的合成过程中起至关重要的作用。酶帮助人体消化食物，产生
能量并清除废物。植物也需要依赖钼酶来加速吸收氮的化学过程。

钼甚至在地球生命演化的早期阶段就已经存在，它将无机物转化为构
成生命所必需的要素。

因此，钼一直是生命必不可少的元素，至今仍是如此。

钼：一种必需元素

钼是化学元素
周期表上第42
号元素
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维持生命的要素

钼是对人体新陈代谢起至关重要作用的几种
酶中极其重要的组成部分，这些酶负责管理硫
和氮化合物的化学反应，帮助人体去除消化过
程产生的毒素和废物。同样，它们也帮助细胞
产生能量。可以说，没有钼，生命就不可能
存在。

有三种主要的酶，需要依靠钼来发挥作用：

•  黄嘌呤氧化酶调节人体内尿酸的生成。如果膳食中的钼含量低，缺
乏或没有黄嘌呤氧化酶可导致肾结石和可能的肾衰竭。

•  体内的许多重要生化过程都需要醛氧化酶。目前尚未完全了解这种
酶的全部作用，但认为它对于健康的肺部和血液循环、生成甾体激
素和加工维生素A是必需的。

•  亚硫酸盐氧化酶是从体内清除亚硫酸盐（一种神经毒物）所必需的
。没有它，会出现神经系统的疾病（见于一些罕见的遗传病）。

没有钼，

我们就无
法生存
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天然来源和补充剂

钼天然存在于许多食物和水中，较好的来源包
括小扁豆、坚果、全谷物、牛奶和蔬菜如花椰
菜，菠菜和羽衣甘蓝。因此正常饮食通常已经
提供足够的钼。不同种类食物的钼含量差别很
大，它取决于土壤中的钼含量。

对于成年人，钼的每日推荐摄入量 (RDA) 为45微克。可耐受的最高
摄入量为2000微克/天，但是在正常情况下，几乎没有人会接近这个
水平。

许多非处方营养补充剂中都含有钼，通常剂量约为每天50微克，尽管
正常饮食已可满足一个人的总需求量。任何多余的摄入都可以通过人
体的体内自我平衡机制被排出体外，机体通过自我调节作用，维持体
内营养素含量的相对稳定状态。

如同其他元素一样，钼含量过高可能有害，但在消费品和生活用品中
碰不到这种情况。达到风险级别所需要的钼量要大于许多其他元素，
钼不应当被贴上所谓有毒 “重金属”的标签。

钼的每
日推荐摄入
量 (RDA) 
为45微克
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治愈的元素

钼的独特性质以及它与其他元素的相互作用使
其用于治疗某些疾病。

威尔逊氏病是一种遗传疾病，先天性铜代谢阻碍，造成组织中有害的
积累，导致神经或精神症状以及肝脏疾病。四硫钼酸盐（一种钼化合
物）可用于减少铜的吸收，帮助人体排出多余的铜。

某些钼化合物正在晚期癌症患者中进行试验，来防止癌症的进展或复
发。试验结果显示，它们在治疗转移性肾癌、结肠直肠癌以及乳腺癌
方面取得满意效果。

钼化合物
正在试验用于

治疗癌症
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植物和动物所必需

钼是植物生长所必需的微量营养素。没有钼，
植物将无法对空气和土壤中的氮固定。缺乏钼
会造成氮缺乏并导致植物生长不良。据估计，
澳大利亚农田因缺乏钼，已使谷物产量下降多
达30％。

对钼缺乏的情况进行纠正，可以大大提高农业产量。埃及的一项研究
表明，在柑桔树中添加钼可使水果产量提高37％。

钼在动物体中的作用，如同在人类中一样，帮助动物清除食物消化产
生的废物，并促进细胞的能量生产。钼还影响蛋白质的合成以及磷、
硫、钾、铁、铜、锌和碘的新陈代谢。

某些动物有不同的消化机制，可能容易发生钼的累积。在富含钼的地
区，反刍动物（如牛和羊）会出现一种铜缺乏症，可以通过在饲料中
补充铜来纠正。

用钼处理柑桔
树可使水果产
量增产37％
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