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秋冬季节，病毒活跃，人体免疫力下降，正是流感易发时期。流感的症状跟感冒相似，如出现咽痛、流涕、鼻塞、咳嗽嗽、咳痰等，但流感多数还

有全身症状，如发热、全身酸痛、乏力，有些甚至会有呕吐、腹泻等肠胃炎的表现。新生儿和婴幼儿的症状往往不如成成人明显，可表现为低热、嗜

睡、食欲差、呼吸急促、脸色发紫和脱水等症状。大一些的儿童则容易出现气喘。孕妇感染流感病毒，严重时可能导致致流产、早产、胎死宫内等后

果。肺炎则是各类人群最常见的并发症。

流感虽然可怕，但却可防。健康专家表示：人类自身的健康体魄是唯一且长效的流感“预防针”！所以，平衡膳食，保保持充足的营养摄入，提

高人体自身免疫力是预防流感的重中之重。

用平衡饮食

铸就免疫坚固壁垒

人体是一个奇妙的组合，
各种营养素在健康人体中的分
布处于一个平衡状态。这种状
态 需 要 我 们 经 常 去 保 养 和 维
护，长期均衡摄取品种多样的
食物，为机体筑起一道坚固的
免疫外墙。

许多高寿的健康专家在谈
到养生秘诀时，常常都有一个
准则“什么都吃，什么都不多
吃”。

“什么都吃”体现的是丰
富食物种类，确保多种营养素
成分，“什么都不多吃”则体
现的是均衡摄入营养，控制各
营养素摄入比例。

据科学发现，目前我们机
体 必 需 的 七 大 营 养 素 分 别 为
水、碳水化合物、蛋白质、脂
肪、矿物质、维生素和膳食纤
维。现实中人们也不可能每天
都吃那么多种食物，那么精确
的量。但至少一周内做到摄入
各类食物，尽量每顿能粗细、
荤素、干稀搭配，这样营养效
果更佳。

用营养素

保障免疫钢铁长城

营养和一些植物成分对于
调节机体免疫力的积极作用越
来越受到重视。有些营养素是
机体不可或缺的组成部分，一
旦出现缺乏，机体抵抗力就会
明显下降，容易受到疾病的威
胁。而天然植物提取物则在流
感病菌侵袭时，可以帮助机体
应对考验。

免疫营养主力军

蛋白质

蛋 白 质 约 占 人 体 体 重 的
16%，是构成免疫细胞和其他各
种细胞的基础。当流感细菌或
病毒入侵，机体会产生免疫球
蛋 白 ( 也 就 是 抗 体 ) 将 它 们 围
剿。这些免疫球蛋白的合成也
需要蛋白质的参与。氨基酸还
是许多消化酶 (帮助消化)、血
红蛋白 (帮助运送氧气 )等的构
成原料。

蛋白质分为植物蛋白和动
物蛋白两种。黄豆是吸收率最
高的植物蛋白，鱼、肉、蛋、
奶等是动物蛋白，吸收率也都

很高，不过肉类脂肪含量也较
高。素食者、偏食的小朋友、
肠道吸收功能弱者、孕妇、老
年人较容易出现蛋白质缺乏。
如果饮食跟不上，应适当加以
补充。

免疫营养生力军

维生素C

众所周知，维生素C具有抗
氧化作用，可以增强免疫力、
抗衰老、美白等。维生素C是水
溶性的，可以在全身到处跑，
因此几乎可以保护身体所有器
官的细胞免受自由基的攻击；
但正因为它是水溶性的，不能
储存在机体里，容易随尿、汗
水流走。所以人们应该经常进
行补充。

新鲜大枣、柑橘、柠檬、
柚子、草莓等水果都含有丰富
的维生素C，而野生的刺梨、沙
棘、猕猴桃、酸枣等的含量更
多。另外，豆类发芽后也可产
生维生素C。

免疫营养英勇军

维生素A

维生素A负责维护上皮细

胞 的 健 康 ， 并 帮 助 合 成 免 疫
球蛋白。

上 皮 细 胞 在 哪 里 最 多 ？

呼 吸 道 和 消 化 道 。 也 就 是

说 ， 如 果 这 些 地 方 的 上 皮 细

胞 抗 体 抵 抗 力 下 降 ， 人 就 容

易 得 呼 吸 道 和 消 化 道 感 染 。

维生素A也有抗氧化作用，研

究 表 明 ， 摄 入 不 足 患 肺 癌 的

机会就会增加。维生素A主要

来 源 于 动 物 肝 脏 、 鸡 蛋 、 鱼

肝油、奶油等。

不 过 需 要 注 意 的 是 ， 维

生素A是脂溶性维生素，不能

随 尿 排 走 ， 会 在 体 内 积 蓄 ，

大 量 摄 入 的 话 容 易 造 成 中

毒 。 β- 胡 萝 卜 素 和 其 他 类 胡

萝 卜 素 可 以 在 人 体 里 转 化 为

维生素A ，具有与维生素A 一

样 的 功 效 ， 而 且 不 容 易 蓄 积

中毒，可以安全放心使用。

胡 萝 卜 素 在 深 绿 色 或 红

黄 色 的 蔬 菜 水 果 中 含 量 较

多 ， 如 胡 萝 卜 、 西 兰 花 、 番

茄 、 芒 果 、 辣 椒 、 红 心 红

薯 、 柿 子 等 。 少 吃 水 果 蔬 菜

的 人 ， 应 该 适 当 补 充 一 些 维

生素A或者类胡萝卜素。

免疫营养新力军

植物营养素

很久以前，许多植物的药
用价值就被人类利用。纽崔莱
营 养 与 健 康 研 究 中 心 研 究 发
现，针对性地补充某些天然成
分或者天然的植物营养素，有
助于维护身体机能，帮助机体
应对考验。如大蒜的蒜素有助
于抵制流感病毒的侵袭，。松
果菊含有多种免疫活性成分，
可刺激免疫细胞活力，有助于
加快免疫系统的应激速度，帮
助调节免疫力。

如此看来，只要重视饮食
营 养 的 均 衡 ， 调 节 自 身 免 疫
力，就能有效抵挡病毒细菌的
入 侵 。 如 果 饮 食 难 以 做 到 均
衡 ， 则 应 适 当 补 充 这 些 营 养
素，特别是以植物提取物的形
式进行补充，这样更为安全。

在流感高发时期，还要多
喝水、勤洗手、勤晒衣被、经
常开窗通风、少去人多密集之
地，减少病毒的可乘之机。存
有自我保护的意识，拥有强大
的免疫力，那么流感再凶猛也
都不可怕。（文正）
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