
非常时期的非常提醒죧뫎쇴힡쫟닋펪퇸？

★ 先洗后切： 切后再洗会大量流
失维生素和矿物质。

★ 开汤下菜 ： 维生素 C? B 对热
敏感。

★ 急火快炒： 减少营养素的损失。

★ 炒好即食： 现做现吃， 避免反
复加热。

这里需要特别提醒的是 ， 疫情之
下， 不做凉拌菜！ 病毒在温度 56℃状
态下， 30 分钟内就能被杀死， 炒菜等
温度一般能达到 100?或以上 ， 病毒
能立即被杀死。

뇹쿤늻쫇“놣쿕쿤”

合理的储存方式， 能防止病毒和细
菌的交叉感染。

★ 冰箱不要塞太满。

★ 剩饭菜尽快吃完。

★ 生熟要分开， 熟食在上， 生食
在下。

★ 定期清理冰箱， 发现变质马上
清除。

★ 定期清洗冰箱， 擦洗内壁及各

个角落。

늡뚾믡퓚쫟맻짏듦믮싰？

若病毒通过飞沫? 直接接触传播到
蔬果上， 理论上能存活一定时间， 但是
最长不会超过 48 小时！

因水果一般不加热食用， 所以要注
意几点：

★ 吃前用流水清洗， 可以过滤掉
90%的病毒。

★ 再用食用小苏打浸泡 10 分钟
后， 最后用清水清洗。

★ 疫情之下， 尽量选择带壳水果，

可以削皮食用。

到底吃什么能提高免疫力？
■닌뾥

面对新冠肺炎疫情， 除了做好必

要的自我防护， 勤洗手、 戴口罩、 不

去人多的地方， 如何通过均衡饮食提

高免疫力呢？

由富含以下四大类营养素食材构

成的 “均衡饮食模式”， 相信能帮助

大家提高自身的免疫力， 以健康的体

魄、 众志成城沉着应对疫情。

뗚튻，뢻몬떰냗훊뗄쪳컯

蛋白质是机体免疫防御功能的物

质基础， 上皮、 黏膜细胞等组织器官

及血清抗体和补体等都需要蛋白质参

与构成。

当蛋白质不足时， 组织器官的结

构和功能均会受到不同程度的影响。

所以，富含优质蛋白质的食物，如畜禽

肉、鱼、奶类、蛋类及豆类等，都有助于

提高机体免疫力。

뗚뛾 ，캬짺쯘 A?캬
짺쯘 C?캬짺쯘 E

疫情来袭， 很多人会把目光投向

维生素 ， 有人每天吃维 C 泡腾片 ，

有人大把大把地给自己 “投喂” 多种

维生素补充剂。 到底各种维生素有啥

作用呢？ 哪些维生素最有助提高免疫

力呢？

维生素 A 是机体维护免疫功能

的必需营养素， 它可以提高细胞免疫

功能， 促进免疫细胞产生抗体， 以及

促进 T 淋巴细胞产生某些淋巴因子。

维生素 A 的最好来源就是动物性食

品， 如肝、 鱼肝油、 全奶、 奶油、 蛋

黄等。

维生素 E 是体内抗氧化剂 ， 也

是免疫调节剂， 在植物油、 麦胚、 坚

果、 种子、 豆类、 谷类等含量丰富。

维生素 C 是免疫系统必需的元

素 ， 维生素 C 缺乏时 ， 白细胞的战

斗力就会减弱， 免疫功能降低， 像新

型冠状病毒肺炎的易感率也会增高。

各种新鲜蔬菜 、 水果是维生素 C 的

良好来源。

뗚죽，쳺?킿뗈캢솿풪쯘

铁元素在体内可催化 β-胡萝卜

素转化为维生素 A， 参与嘌呤与胶原

的合成、 抗体的产生， 铁还可以增加

中性粒细胞和吞噬细胞的吞噬功能，

增强机体的抗感染能力。 那么， 吃什

么能更好地补充铁呢？ 铁在动物性食

物中含量及吸收率较高 ， 比如动物

肝、 动物血、 瘦肉等。

微量元素锌能促进机体的免疫功

能， 从而发挥抗炎症、 抗病、 抗衰老

的作用。 缺锌会引起人和动物的免疫

缺陷， 增加对感染的易感性。 但要注

意， 过量补锌也有损于机体免疫。

那吃啥补锌呢？ 动物性食品含锌

高且吸收率高， 如贝壳类海产品、 红

肉类、 动物内脏等。

뗚쯄，뮨쟠쯘 ?쾺쟠
쯘뗈뾹퇵뮯샠쳬좻즫쯘

花青素能提高机体特异性的细胞

免疫和体液免疫应答， 降低毛细血管

通透性。 深色蔬菜和水果尤其富含花

青素， 包括紫甘蓝、茄子、紫苏、胡萝

卜、甜菜、蓝莓、黑莓、黑枸杞等。

虾青素是世界上公认的最强大的

抗氧化剂， 具有保护细胞抗氧化的能

力， 可有效增强免疫力， 虾青素广泛

存在于虾、 蟹、 鱼、 藻体、 酵母等。

对普通大众， 我们依旧推荐从天

然食物中摄取各种维生素和微量元

素 ， 所以大家好好吃饭 ， 积攒免疫

力， 就是在 “战斗”。

（ퟷ헟캪짏몣훐튽튩듳톧뢽쫴쇺
뮪튽풺쇙뒲펪퇸뿆훷죎튽쪦）

相关链接

每天吃20种以上食物为佳
햽“틟”쪱웚，뫏샭짅쪳폐훺폚퓶잿쟠짙쓪쏢틟솦

■本报记者 헅열

当前， 新冠肺炎疫情牵动全国人民的

心 ， 家长们更是牵挂孩子的身心健康安

全。 如何通过合理膳食增加孩子营养、 提

高免疫力？ 同济大学附属同济医院临床营

养科主任、 上海市营养质控中心专家委员

吴萍博士日前给出了专业建议： 药补不如

食补。

每天食用 20 种以上的食物， 荤素搭

配， 正是眼下这段 “非常时期” 提升青少

年免疫力的好方法。

쳡룟쏢틟솦 “죽램놦”：떰
냗훊、캬짺쯘 C 뫍쳺

在 “加长版” 的寒假里， 青少年长时

间 “宅” 在家里， 这个时候， 除了保证睡

眠质量 、 适当运动外 ， 吃得健康且有营

养， 是提高免疫力的关键所在。

如何通过饮食提升免疫力 ？ 吴萍介

绍， 蛋白质、 维生素 C 和微量元素铁等，

是不可或缺的 “三大法宝”。

平日里 ， 小学生每天需要 55-65 克

蛋白质 ， 初中生需要 60-75 克蛋白质 。

而在眼下这段特殊时期， 人体所需的蛋白

质更多一些 ， 所需总量可以通过公式 ：

1.2或1.5×（身高-105cm）计算得出。

在我们日常饮食中 ， 鸡 、 鸭 、 鱼 、

肉、 蛋奶等食物中的蛋白质含量较高。 比

如， 一杯 250 毫升的牛奶中含 10 克蛋白

质， 一块大排大约含 20 克蛋白质； 在大

豆和豆制品中 ， 也含有优质的植物蛋白

质， 这些都是家长在烹饪过程中值得选择

的菜品。

“人体内维生素 C 的含量确实与免

疫力息息相关， 应该保证每天适当的维生

素 C 含量摄入 ， 但也要注意 ， 摄入量超

过 2000 毫克 /天， 也会造成中毒 。” 吴萍

解读说 ， 小学生每天所需维生素 C 含量

约为 65-90 毫克 ， 中学生每天所需维生

素 C 含量约为 100 毫克。

有科学研究表明， 有焦虑情绪、 抑郁

倾向或压力较大的人群 ， 对于维生素 C

的需求量更大。 这段时间， 青少年每天维

生素 C 的摄入量可以维持在 200-500 毫

克。 有肾结石、 肾结晶的人群， 不适合过

度补充维生素 C。

什么食物中富含维生素 C？ 如今的不

少人偏好泡腾片， 但实际上， 每片泡腾片

中维生素 C 的含量约为 1000 毫克， 也就

是说， 正常人每天只需要八分之一片泡水

就足够了。 相比之下， 吴萍更建议人们多

食用猕猴桃 、 青椒等富含维生素 C 的蔬

菜和水果。

此外， 对于身体处于生长发育阶段的

青少年而言， 铁元素也至关重要。 很多家

长都认为， 平时多吃菠菜、 红枣， 就能帮

孩子补铁。 对此， 吴萍指出， 这是误传。

在我们平时的食物中， 肝脏、 血和红肉才

是真正的补铁 “高手”。 二两肝脏中含铁

量达 22 毫克， 而二两菠菜的含铁量仅 2

毫克， 并且， 人体对植物性蔬菜中含铁量

的吸收率并不高。

对于小学生 ， 男孩每天所需铁元素

15 毫克， 女孩为 18 毫克。 也就是说， 青

少年每天食用一两左右的肝脏即可满足身

体对铁元素的需求。 此外， 牛肉中的铁元

素含量也较高， 是不错的选择。

훷쪳뫍닋，뚼뿉틔“뛠욷
훖”ퟩ뫏

吴萍建议， 想要通过合理膳食提升青

少年免疫力， 每天食用的食物要达到 12

种以上 ， 每周超过 25 种 。 在这段时间 ，

每天食用 20 种不同的食物则更好。

每天食用 20 种食物， 听上去似乎有

点难度， 到底该如何实现？ 首先， 可以在

主食中加入多种粗粮， 增加膳食纤维。 比

如， 在白米饭中加入玉米、 小米、 燕麦、

高粱等， 组成多样的主食品种。

此外， 建议大家每天要吃一斤以上、

且不同颜色的蔬菜。 如黑色的木耳、 红色

的番茄、 橙黄色的胡萝卜等。 不同颜色的

蔬菜所含的营养元素各异， 总体上看， 颜

色越深的蔬菜营养价值越高。

比较讨巧的做法， 是烹制一道蔬菜什

锦砂锅， 这样可以在同一天内食用多种蔬

菜， 满足人体营养需求。

同时， 摄入牛奶、 鸡蛋、 牛肉等富含

高蛋白质的食物， 是当下抗 “疫” 期间的

不二选择， 晚餐时还可以加入鱼、 虾等海

产品， 这样算一下， 每天食用 20 种食物

并非难事。

싲닋늻랽뇣？ 헢킩뛚닋랽
램튪샎볇！

当前 ， 不少家长外出买菜也有所顾

虑， 吴萍则给出了一些 “囤菜” 的建议。

诸如土豆、 红薯、 莲藕和南瓜等易于

储存的菜品， 可以多购买一些； 白菜、 花

菜等蔬菜也可以在室温下放置一周左右的

时间。

相比之下， 菠菜、 青菜等绿叶蔬菜保

存时间较短 ， 维生素 C 容易损失 。 可以

将其用保鲜袋包好放在冰箱里， 存储时间

约 3 天。 对于牛羊肉类， 可以切成小块后

放在冰箱冷冻室内， 至少可以储存一个月

以上。

那么， 这些买回家的蔬菜和水果是否

需要消毒？ 对此， 吴萍建议， 购买的水果

最好用专用的水果清洁剂进行清洗， 必要

时可以去皮 。 同时 ， 不建议大家生食蔬

菜， 最好用大火爆炒的方式烹饪蔬菜。

ｗww．whb．ｃｎ
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짏몣훐컷튽힨볒솪뫏횧헐，뾪돶
럇뎣쪱웚퓶잿쏢틟솦뗄“틻쪳뒦랽”

。볒돸랿뻍쓜엤웫뗄

“냋놦훠”뫃돔폖붡뾵

■췵럯

在抗击新冠肺炎过程中 ， 中医
中药具有诸多优势 。 这主要是源于
中医通过查色? 把脉? 观舌苔， 分析
疾病的阴阳属性， 再论表里寒热虚实
来诊治疾病， 追求 “阴平阳密， 精神
乃治”。

在当下这一非常时期， 中医能否
为大众的预防出力呢？ 新冠病毒侵袭
的是作为呼吸系统的肺， 从中医角度
讲， 肺属金， 大面积呼吸系统疾病爆
发 ， 按照中医理论属于 “肺金 ” 不
足， 预防就得从 “肺金” 着手。

首先， 药补不如食补， 可以选用
百合一类的食物， 补肺健肺； 其次，

中医理论讲 “培土生金”， 土代表脾，

就是促进脾的运化功能， 可以加强肺
的功能。

首先， 建议大家平时多食用一些
可以健脾运脾的食物， 如薏苡仁? 莲
子? 谷麦等， 同时注意慎寒凉。

第二， 中医讲 “金水相生”， 水
代表肾， 加强肾的功能， 就可以加强
肺功能， 平时可多食枸杞子? 红豆?

核桃等。

最后， “肺与大肠相表里”， 所
以大便通畅非常重要。 大家可以选用
柏子仁， 既可以润肠通便， 又可以安
神助眠， 缓解特殊时期的紧张心情。

这些精选的 “八宝 ” 怎么服用
呢 ？ 很简单———“煮粥喝 ”！ 中医预
防， 着实需要辩证， 用五运六气去推
演， 用整体观念去论治， 切不可过度
追求秘方。 就像那句话说的， 世界上
最好的 “药” 就在你的身边， 就在你
的厨房里。

（ퟷ헟캪짏몣쫐뗚쇹죋쏱튽풺뚫
풺훐튽뿆튽짺）

平衡膳食的六个标准
■슬훒펢

新冠肺炎来袭 ， 改变了千家万

户的生活方式。 当下 ， 抗 “疫 ” 战

斗还在进行中， 一部分人持续坚守

岗位， 一部分人也将陆续回归工作

岗位。

疫情之下 ， 我们每个人照顾好

自己， 其实就是在为防疫出力 。 近

来， 已有多位专家指出， 疫情当下，

大家一定要好好吃饭 。 为什么 ？ 因

为民以食为天， 吃是为了营养 ， 为

了获得人体健康必须的营养素 ， 保

证营养能使人体的免疫细胞处于最

佳的战斗状态。

那么 ， 我们如何来保证人体摄

入足够的营养呢？ 《中国居民膳食

指南 》 和 《中国居民平衡膳食宝

塔》 给出了答案， 笔者总结出六个

标准———

① 食物多样， 谷类为主

② 吃动平衡， 健康体重

③ 多吃蔬果、 奶类、 大豆

④ 适量吃鱼、 禽、 蛋、 瘦肉

⑤ 少盐少油， 控糖限酒

⑥ 杜绝浪费， 兴新食尚

캪쪲쎴쪳컯튪뛠퇹 ， 틲캪뛠퇹
닅쓜펪퇸뫃！

◆ 每天膳食应该包括 ： 谷薯

类 、 蔬菜水果类 、 禽畜鱼蛋奶类 、

坚果类。

◆ 建议平均每天摄入12种以上

食物， 每周25种以上食物。

◆ 食物多样， 谷类为主： 餐餐

有谷类， 适量选择全谷物 、 杂豆类

和薯类， 如燕麦、 小米 、 荞麦 、 玉

米、 红豆、 红薯等。

◆ 每种食物都有不同的营养 ，

长期只吃某几类食物 ， 不仅营养不

全面， 而且还有食品安全风险。

캪쪲쎴돔뚯튪욽뫢 ？ 틲캪헢퇹
닅쓜놣돖붡뾵쳥훘。

◆ 食不过量， 不暴饮暴食。

◆ 宜选择室内健美操、 仰卧起

坐、 跳绳、 俯卧撑、 踢毽子等体育

锻炼。

◆ 保证每天运动至少30分钟-

40分钟， 每周至少5次。

◆ 减少久坐时间， 每小时起来

动一动。

◆ 维持健康体重， 成人体质指

数 （BMI） 推荐在18.5-24之间。

◆ 男性成人腰围<85厘米 ， 女

性成人腰围<80厘米。

폈웤튪뛠돔쫟맻、 쓌샠、 듳뚹。

◆ 餐餐要有蔬菜 ， 每天摄入

300-500克 ， 深色蔬菜应占1/2， 如

菠菜 、 西兰花 、 西红柿 、 胡萝卜 、

紫甘蓝等。

◆ 深色蔬菜耐储存， 以避免多

次外出采购带来的感染风险。

◆ 天天要吃水果， 不以果汁代

替鲜果， 每天摄入200-350克的新鲜

水果， 如猕猴桃、 橙子 、 苹果 、 香

蕉等。

◆ 吃各种奶制品 ， 每天牛奶

300克左右 （如200毫升鲜牛奶+100

毫升酸奶）。

◆ 经常吃豆制品， 如豆浆、 豆

腐、 豆腐干等。

◆ 适量地吃坚果， 如核桃、 腰

果、 开心果、 杏仁， 每天吃一小把

即可。

쫊솿돔폣 、 쟝 、 떰 、 쫝죢 ， 볡
뻶늻돔튰캶。

◆ 鱼、 禽、 蛋、 瘦肉是优质蛋

白质的良好来源

◆ 充足蛋白质的摄入有利于提

高人体免疫力

◆ 处理生、 熟食物之间和之后

必须洗手。

◆ 动物性食物要完全煮熟煮透。

◆ 吃肉比喝汤更有营养。

◆ 鸡蛋黄比鸡蛋白更有营养 ，

别浪费、 别丢弃。

짙퇎짙폍， 뿘쳇쿞뻆。

◆ 成人每天摄入盐<6克， 清淡

饮食。

◆ 糖<50克 ,不喝或少喝含糖饮

料， 少吃甜食。

◆ 食用油25克-30克 ， 不宜吃

油炸食物。

◆ 足量饮水 ， 每天7杯-8杯 ，

少量多次， 首选温热白开水。

뛅뻸샋럑， 탋탂쪳짐。

◆ 珍惜食物， 按需备餐。

◆ 吃饭要吃七分饱， 这样更有

利于健康。

◆ 提倡分餐，使用公筷、公勺。

◆ 会看标签会选材， 特别是保

质期和保存条件等重要信息。

（ퟷ헟캪뢴떩듳톧뢽쫴뛹뿆튽
풺쇙뒲펪퇸뿆훷맜펪퇸쪦）

퓧닍 ：一个煮鸡蛋 ?一杯牛
奶?一碗杂粮粥?一个肉馒头，一
个水果

컧닍： 杂粮饭 （黄小米?大
米?荞麦?藜麦等）?什锦砂锅（青
菜?胡萝卜?黑木耳?香菇等），一
块煎牛排/炒牛肉或者猪肉 ；番
茄蛋花汤

췭닍： 杂粮粥/饺子馄饨面
条?清蒸鱼虾?炒蔬菜?汤

推荐一日食谱

好好吃饭，就是在“战斗”！


