
气温逐渐下降，又到了流感高发的

季节。有朋友问我，能否通过饮食来增

强身体抵抗力呢？我的回答是肯定的，

尤其是食物中的7种营养素，不仅能维持

机体免疫，还能帮助人们御寒抗冻。

食物中营养素的作用

食物是人类赖以生存的物质基础，为

人体提供所需的各种营养素。目前已知的

人体必需营养素超过40种，包括蛋白质、

碳水化合物、脂肪、矿物质和维生素等。

营养素能为我们提供维持体温的能

量，满足各种生理及体力活动的需要。

同时，营养素还是细胞和组织的构建材

料，支持身体的生长、发育和新陈代谢。

此外，它们在体内的各种生理活动和生

物化学反应中起着调节作用，帮助身体

各个系统协调运作，维持机体免疫，确保

身体保持最佳状态。

不同的营养素在人体中的需求量不

同，有的每天需要几百克，有的仅需几微

克。只有保持饮食多样化，才能确保身

体正常运作，并有效降低心血管疾病、高

血压、2型糖尿病、结直肠癌和乳腺癌等

慢性病风险。

《中国居民膳食指南（2022）》指出，

科学合理的营养膳食是免疫系统强大的

根本，人体内无数个细胞不断地进行新

陈代谢，每日三餐膳食为其主要营养

来源。

七种营养素尤为关键

食物中，对人体免疫功能的维持和增

强起着关键作用的营养素有以下7种。

蛋白质在维持人体免疫力中起着核

心作用，是免疫器官、免疫细胞、免疫因

子的物质基础。食物来源：奶制品、肉

类、鱼类、蛋类和豆制品。建议每天至少

食用300克奶制品（1包纯牛奶+1小杯酸

奶）、1个鸡蛋和50克瘦肉鱼类。

维生素A能提高人体抗感染能力，

缺乏时会增加呼吸系统传染病几率。食

物来源：动物性有动物肝脏、全奶、禽蛋；

植物性有深绿色、红黄橙色蔬果，如胡萝

卜、西兰花、菠菜、芒果、杏、哈密瓜、西柚

等。这些蔬果提供的类胡萝卜素，可在

体内转化为维生素A。

维生素C是一种重要的抗氧化剂，

在大多数免疫细胞中都维持高水平，通

过支持上皮细胞的屏障功能，从而有效

地抵抗病原体。食物来源：甜椒、彩椒、

小白菜、羽衣甘蓝、菠菜、猕猴桃、鲜枣、

圣女果、橙子等新鲜蔬果。中国营养学

会建议，餐餐有蔬菜，保证每天摄入不少

于300克新鲜蔬菜，深色蔬菜占一半；天

天吃水果，保证每天200-350克新鲜水

果，果汁不能代替鲜果。

当身体缺乏维生素D时，会导致遗

传易感人群的自身免疫和感染风险增

加；也有研究表明，维生素D在呼吸道感

染中具有免疫调节作用。常见食物中含

维生素D较高的有高脂海鱼（虹鳟鱼、大

马哈鱼）、动物肝脏、蛋黄、蘑菇等。不

过，膳食只能提供身体所需维生素D的

10%的量，不是最佳途径。多晒太阳是一

个不错的方式。

维生素E也是一种抗氧化剂，可有

效调节免疫功能。食物来源：植物油、坚

果类、豆类等。

铁是人体中最多的必需微量营养

素，可以维持免疫器官的正常生长和发

育；当身体缺铁时，会导致多种免疫功能

异常。食物来源：动物血制品、肝脏、禽

畜肉、鱼虾等。多吃富含维生素C的蔬

菜，可促进铁吸收。事实上，多数人不必

特意补铁，特别是男性。但女性和儿童、

老年人需多关注。

缺锌会影响免疫功能的发挥，导致

生长发育迟缓、胸腺、淋巴结等免疫器

官萎缩，影响胸腺素的产生。食物来

源：红肉类（猪羊牛肉）、动物内脏、贝

类等。

保证饮食均衡是重点

食物中含有多种营养成分，不同食

物中营养成分的种类和数量也不同。除

了母乳外，没有一种食物含有人体所需

要的全部营养素。因此，除了以上7种营

养素，保持长期规律的合理膳食才是

重点。

按照《中国居民膳食指南（2022）》的

建议，首先要做到食物多样化，平均每天

12种食物，每周摄入25种以上，同时合理

搭配一日三餐。其次，要认真对待每一

餐，好好吃饭，几乎所有营养都可从食物

中获取，唯一的例外就是维生素D。如果

因挑食偏食、个人喜好或因其他原因，导

致从食物中获取不足，可以考虑适量使用

膳食补充剂。

总之，增强身体御寒抗冻能力，需要

长期合理的营养支持。同时，充足的睡

眠和每天不少于30分钟的适量活动，也

是必不可少的助力。

（作者系中国科普作家协会会员、注

册营养师）

营养课进行时

御寒抗冻，这些营养素功不可没
□ 王艳丽
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