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提升免疫⼒相信是現時不少⼈最關⼼的議題之⼀，坊間⼀些有關提升免疫⼒的健康論說五花八⾨，我們

就來談談免疫⼒與維他命及礦物質的關係。

疫系統是由⾝體不同器官腺體、⽩⾎球細胞及抗體組成。免疫系統可抵抗不同影響⾝體的物

質，例如傷⼝感染、細菌、黴菌及致敏原等等，更能控制我們⾝體的老化速度，亦是保護⾝體

免受外來細菌及病毒帶來傷害的防禦系統。

免疫⼒愈強愈好？

也正正因為免疫系統這麼重要，所以不少⼈也認為免疫⼒愈強愈好。但免疫反應如果太⼤，對⾝體⽽⾔

其實是⼀種破壞。當免疫系統過度活躍，免疫系統或會攻擊⾝體正常的細胞，從⽽增加⾃⾝免疫疾病的

風險，像是紅斑狼瘡、類風濕性關節炎等。正確來說，保持免疫系統健康正常地運作，避免免疫⼒下降

才是正道。

影響免疫⼒的因素眾多，年齡是⼀個不可避免的因素。我們⾝體的免疫⼒會隨年齡下降，免疫系統在青

春期發育得最快，在20多歲達到頂峰，40歲後便會逐漸下降。有研究指出吸煙會削弱免疫系統能⼒，T
細胞下降 。⽽壓⼒也是影響免疫⼒的其中⼀環，⼈體在⾯對壓⼒時，⾝體所分泌的壓⼒荷爾蒙⽪質醇會

減少免疫系統淋巴球的數量，使我們的免疫⼒減弱。所以當⼈體壓⼒荷爾蒙及抗壓荷爾蒙無法平衡的時

候，⽣病的機率便會⼤⼤提⾼ 。

想要⾝體的免疫⼒保持在良好的狀態，⼤多數⼈第⼀步必定會從飲食入

⼿，⽽我們最常提到的⼀定是維他命C。維他命C是⼀種⽔溶性的維他
命，⾝體無法製造，需要每天透過飲食來吸收補充。維他命C對⼈體的免
疫系統扮演重要⾓⾊，可通過⽀持先天性和適應性免疫系統等多種細胞功

能來促進免疫防禦 ，所以，如果在維他命C缺乏或不⾜的情況之下，可
能會影響免疫系統的正常運作，降低對抗外來病菌或病毒的能⼒。

雖然說我們每⽇攝取⾜夠的蔬果便能攝取每⽇所需的維他命C，但維他命
C會於⽔中溶解和被熱⼒破壞，蔬菜⻑時間烹調，也會令維他命C流失。能適量地補充含維他命C的補充
品，便能確保我們能每天攝取⾜夠的維他命C。

維他命

對免疫⼒功能有幫助的營養素並不只有維他命C，維他命A在增強免疫功能中有關鍵作⽤。維他命A不但
可抗氧化及增加T細胞⽩⾎球製造量，⽽且還會參與免疫系統的發育，並在細胞免疫反應過程中發揮作
⽤。維他命A也已顯⽰出對多種傳染病或有治療的作⽤ 。維他命A也⽤作保護眼睛、⿐⼦、⼝腔、肺及
胃腸道各處黏膜的健康，健康的黏膜有助阻⽌細菌、病毒入侵。如果⻑期缺乏維他命A，容易出現免疫失
調及抗體反應變差，T細胞也無法正常⼯作 。

看到這裡，不少⼈已經想立刻補充維他命A了。不過，直接補充維他命A很容易會導致攝取過量，⽽由於
β-胡蘿蔔素是維他命A的前驅物，所以，攝取β-胡蘿蔔素便不會產⽣過量的問題。β-胡蘿蔔素會被儲存在
肝臟與脂肪中，當⾝體需要時才在肝臟中轉化成維他命A，攝取β-胡蘿蔔素可說是補充維他命A的最佳⽅
式之⼀。β-胡蘿蔔素亦已被證明可以增加免疫細胞的數量及活性，增強健康⼈⼠的免疫功能，在動物和
⼈類研究中亦能增加免疫細胞的數量和活性 。

維他命與礦物質對免疫⼒的影響
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以上提到的維他命A及維他命C都屬於抗氧化劑，已有不少研究指，抗氧化劑對提升⾝體免疫⼒有⼀定的
功效。屬於抗氧化劑的維他命還有維他命E及B6。維他命E能促進胸腺淋巴細胞的分化，產⽣免疫功能
，⽽缺乏B6會導致抵抗感染所需的抗體產⽣減少，也可能會減少體內T細胞的⽣成 。

礦物質

除維他命外，不少研究證明，礦物質有提升及改善免疫功能的能⼒。錳能刺激免疫系統NK細胞（Natural
Killer Cell）的數量，提升巨噬細胞的存活率 。鋅可多⽅⾯影響免疫系統，由⽪膚屏障到淋巴細胞內的基
因調節，缺乏鋅會影響T淋巴細胞的⽣⻑和數⽬ 。硒能通過增加⼲擾素和其他細胞因⼦的產⽣，增加免

疫球蛋⽩數量及增強細胞免疫反應 。

由此可⾒，希望維持健康的免疫功能並不是只有⼤家熟悉的維他命C，多種維他命及礦物質對免疫⼒的功
能功不可沒。但現時忙碌的都市⼈往往缺乏均衡飲食，加⼯食物等不良因素亦影響了我們吸收具營養價

值的食物。⼀些能提供綜合營養素及具抗氧化功能的保健品也是⼀個不錯的選擇。

當然，維持健康免疫系統並不是這麼簡單，單靠飲食亦未必⾜夠。⾜夠的睡眠、運動、良好的⽣活習慣

及好好減壓缺⼀不可，擁有均衡的營養則是打好健康免疫⼒基礎的第⼀步。3
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