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接⼆連三的疫情，⼤⼤打亂了⼤家的⽣活常規，家⻑既要習慣Work from home（在家⼯作），同時要兼
顧⼩朋友在家網上學習，更要加強家居清潔消毒及留家煮食，精神及體⼒上都疲於奔命！

到這裡，⼤家是否有莫⼤的共鳴？不要氣餒，疫情雖然帶來很多擔憂，卻令⼤家重新探討如何

強⾝健體，提升免疫⼒，正是⼀個健康的改變，即使疫情消退，亦可⻑遠合⽤。

免疫⼒為何重要？

免疫⼒是指個⼈抵禦感染的能⼒。⼈體有⼀套⾃然的防衛機制，稱為免疫系統，由「免疫器官」（如骨

髓、胸腺、淋巴結、脾臟等）、「免疫細胞」和「免疫分⼦」組成，T淋巴細胞、B淋巴細胞、嗜中性⽩
⾎球、巨噬細胞、⾃然殺⼿細胞、免疫球蛋⽩（Ig抗體）等等便是免疫細胞的中堅分⼦，它們可幫助⾝
體對抗外來的病原體，包括病毒、細菌、黴菌等。故此，維持⾝體健康，令免疫⼒經常在良好狀態是非

常重要的。

哪些⼈的免疫⼒較低？

⼀般⽽⾔，⼈體⾃⾝免疫⼒會隨年齡增⻑⽽逐漸下降，但有些群組，例如患有慢性疾病的病⼈的免疫功

能相對較低（如果年⻑兼患慢性疾病，其免疫功能更會被進⼀步削弱）；孕婦因懷孕期內荷爾蒙受影響

⽽減低免疫⼒；還有免疫系統未發育成熟的嬰幼兒，都是免疫⼒較低的群組。

眾所周知，多進食富含豐富營養及維他命的食物可提升免疫⼒，以下是⼀些營養選擇⼩貼⼠。

維他命A、C、D
維他命A

功能：可強化眼睛、⿐⼦、⼝腔、肺、呼吸道及胃腸道的表⽪黏膜，有助阻⽌細菌、病毒入侵；同時能

增加T細胞製造量 。

建議：紅薯、紅蘿蔔、深綠⾊葉菜、南瓜等都是含豐富β胡蘿蔔素的選擇，有需要時β胡蘿蔔素可在肝臟

轉化成維他命A。建議與油⼀起烹煮幾分鐘，可以破壞細胞壁以提⾼胡蘿蔔素的吸收率。

維他命C

功能：有助刺激⾝體製造⼲擾素來破壞病毒 。

建議： ⼀般⼈每⽇建議攝取75-90mg維他命C ，甜椒當中以黃椒含量最
為豐富 ，⼤約1個中型黃椒已經滿⾜⼀⽇所需。維他命C會溶於⽔及遇熱
破壞，建議以少油快炒可保留較多營養價值。

維他命D

功能：有效調節免疫系統，減低呼吸系統感染 。最直接的⽅法是每⽇曬

太陽15分鐘（⾯部及兩⼿臂），但如果需盡量留在家中，可以吃食甚麼替代？
建議：可進食啡磨菇或⼤啡菇，不妨進食前先把磨菇「曬太陽」約2⼩時，可增加磨菇中維他命D的含
量。

良好免疫⼒「營」接非常時期
撰文：邱海恩（香港保健食品協會） 11/09/2020
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⼤蒜素

常常聽到⼤蒜可以殺菌，事實是如何呢？⼤蒜中的⼤蒜素的確有助增加免疫球蛋⽩，但原來新鮮⼤蒜本

⾝並沒有⼤蒜素，只含有蒜氨酸，要將蒜頭切開或磨爛時，才會釋出⼤蒜素。若⻑時間⾼溫烹煮，蒜素

亦會下降。建議把⽣⼤蒜壓成泥，再放10-15分鐘才進食。

益⽣菌

近年有很多研究指出益⽣菌可調節免疫系統，增加T細胞以進⼀步增加製造抗體 ，提升免疫⼒。但是否
每種乳酪都含益⽣菌？

建議選擇⼀些標明可確保益⽣菌不會在胃酸中被破壞，同時有標明菌種及每種菌種數量最少達1億的乳
酪，當然記著選擇低糖，因為過量攝取糖分會降低⽩⾎球功能。如果有乳糖不耐，可選擇補充劑以平衡

腸道菌叢，增強免疫。同時，我們亦需要攝取⾜夠含益⽣元的食物，如香蕉、燕麥、蘆筍，以助益⽣菌

的繁殖。

優質蛋⽩質

蛋⽩質是構成⼈體抗體的重要成分，如果抗體不⾜，⾝體⾃然較易受病菌感染。優質蛋⽩質包括雞蛋、

低脂奶類、瘦⾁、雞⾁、⿂⾁、海鮮等，提供必需胺基酸，為完整蛋⽩質之選。如果想簡單⽅便，即開

即飲的樽裝雞精也是⼀個選擇。有研究指，樽裝雞精含活性氨基胜肽複合物 （Bio-Amino Peptide
Complex）， 包括肌肽、甲肌肽和組氨酸，有助促進細胞⽣⻑。雞精雖然⽅便，須注意含鈉及鉀量，尤
其腎臟病患者。

⿑加油

遠離疫症，除了限聚、⼝罩及勤洗⼿外，更重要是建立良好免疫⼒，除了選擇有營食物外，充⾜睡眠，

恆常適量運動及保持⼼境正⾯開朗亦⼗分重要。由今⽇開始，⼤家就為⾃⾝免疫⼒加油！3
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