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饮食“方子”之蛋白质

蛋白质是抗体的物质基础，缺乏蛋白质抗

体难以合成，而抗体可以帮助人体与外界“异

物”作斗争，维持正常免疫力。

蛋白质丰富的食物很多，例如牛奶（酸奶、

奶酪都可以）、鸡蛋、鱼、禽、虾、蟹肉、瘦肉，还

有大豆。特别值得推荐的是每天一把大豆

（30-50克黄豆、黑豆或者青豆等），不仅摄入

丰富蛋白质，且不会额外摄入胆固醇，而且大

豆还“赐予”人体很多生物活性成分。

饮食“方子”之维生素C

维 C可以促进抗体的形成，且抗氧化物质

维 C能减少外界因素对人体细胞内平衡的干

扰。

维 C丰富的食物来源大原则就是蔬菜、水

果，且要新鲜的！因为不新鲜的蔬菜水果不但

水分流失，且维 C容易被氧化破坏。这个季节

维 C丰富的食物着实不少，蔬菜如西兰花、菜

花、芥蓝、芥菜、荠菜、大白菜、油菜等；水果如

山楂、鲜枣、猕猴桃、木瓜、桔子等，都是常见蔬

菜水果中维 C含量很丰富的，所以这个季节吃

得好，是不会缺乏维 C的。

早春
增强免疫的
饮食方

春季是由冬寒向夏热的过渡时期，气候变化快，特别是早春时节，很容易出

现“倒春寒”，易诱发多种疾病，所以这一时期尤应注意饮食。

给大家开一个增强免疫力的饮食“方子”：蛋白质 +维 C+维 A+锌 +铁。

逐一分析下这个“方子”的内涵———

饮食“方子”之维生素A

维生素 A与视力有关系，同时可以促进抗体

的形成，而且维生素 A有利于维持呼吸道粘膜上

皮细胞的完整性，增强纤毛的摆动和预防疾病的

能力。维生素 A缺乏则呼吸道粘膜上皮细胞萎

缩，纤毛数量减少，人体对外防护的第一道防线

就不“给力”，导致病菌侵入体内。

维 A在动物性食物如肝脏、鹅蛋黄、鱼肝油

含量非常丰富。植物性食物，例如胡萝卜、枸杞深

色绿叶蔬菜（西兰花、菠菜、芥蓝、芥菜等）提供的

β-胡萝卜素是一种维生素 A源，在体内照样会

转化为维生素 A的，转化效率大概是 6个 β-

胡萝卜素转化为一个维生素 A。这也是建议多吃

深黄色、深绿色蔬菜的另一个价值所在。

另外，好多人不解为什么深绿色的蔬菜含

β-胡萝卜素还这么高呢？因为其中的叶绿素将

橙黄色的 β-胡萝卜素掩盖了而已，所以表观看

出来的颜色就是绿色了。

饮食“方子”之锌

锌的功能很多，其中对免疫功能具有一定的

调节作用。含锌丰富的食物主要有两大类：海产

贝类 +菌菇类，另外在动物肝脏、小麦胚粉、瘦

肉、山核桃这些食物中也比较丰富。

贝类食物中的生蚝是含锌冠军，不过其他贝

类含锌也很丰富。贝类不常吃，不过菌菇类的食

物，如牛肝菌、香菇、蘑菇、口蘑等可以每天都吃

的。可喜的是，菌菇类的食物除了锌比较丰富外，

还含有真菌多糖（例如蘑菇多糖、香菇多糖等），

对提高免疫力也有帮助呢！

饮食“方子”之铁

缺铁可导致免疫细胞数量减少，进而影响抗

体产生，导致免疫反应缺陷。需要纠正的一个饮

食误区是：补铁不要再靠菠菜、干枣、木耳等了。

植物性食物铁属于非血红素铁，人体对这种铁的

吸收率不高。动物性的食物，如肝脏（鹅肝、鸭肝、

猪肝、鸡肝等）、血（猪血、鸭血等）、红肉（猪瘦肉、

牛肉、羊肉）才是补铁好来源，不仅含量高且吸收

率高。

有一个补铁的小窍门：尽管植物性食物含铁

不高，但是如果与维生素 C丰富的食物同吃会提

高铁的吸收率。因为维 C与铁是一对“黄金搭

档”，维 C的存在会有效促进植物性食物中非血

红素铁的吸收。

其实，细细数来与免疫力有关系的营养素很

多，这五种是关系非常密切的。其他的例如维生

素 D，水（每天至少 1200ml），抗氧化物质（包括植

物化学物、硒等）也是很重要的。所以，一个全面

均衡的饮食结构对于维持免疫力是非常重要。膳

食平衡宝塔真的是很多营养健康工作者智慧的

结晶。

另外，需要大家知道的是，尽管文章对饮食

方面阐述的较多，其实要有一个健康的体魄，除

了饮食外，还需要适度的运动，良好的睡眠（起码

别熬夜，早睡早起），以及愉悦的心情。

县图书馆为着力打造县级公共图书馆课外阅读、终身阅读、公益阅

读、温馨阅读主阵地，吸引更多读者热爱图书馆、使用图书馆，进一步掀

起全民阅读热潮，经研究，决定开展年度“阅读达人”评选活动（该项评

比主要参照个人年借阅量 200册以上及县图书馆季、月评选“阅读之

星”有关程序）。现将 2015年度新昌县图书馆“阅读达人”名单公布如下

（见右）：

望各阅读达人崇尚知识，热爱读书，再接再厉，引领风尚，为使阅读

成为市民生活习惯，推动我县全民阅读活动和“书香新昌”建设作出新

的贡献。

新昌县图书馆
2016年3月2日

关于公布新昌县图书馆2015年度“阅读达人”名单的通知
县图书馆2015年度“阅读达人”
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全国爱耳日
验配助听器好时机来临

声桥听力特邀瑞士 Sonova集团峰力助听

器华东区技术支持主管董海鹏先生来新为广

大弱听朋友提供耳聋康复咨询及助听器选配指

导！届时优惠多多，配得放心，配得舒心，机会

难得,敬请来人来电 （店） 咨询。手机：

13967594140

活动时间及地点：
3月5日 一店：鼓山东路 77-2号

（张氏骨伤医院后面） 86049592

3月6日 二店：鼓山西路 16号

（西区转盘） 86622788


