
保持健康的免疫系统是
抵御疾病的关键 ， 而饮食在
其中扮演着至关重要的角色。
科学研究表明 ， 多吃水果和
蔬菜能够为身体提供丰富的
维生素和抗氧化剂 ， 有效增
强免疫系统的功能。 接下来，
我们一起来了解哪些蔬果能
够为免疫系统加分， 以及如何
科学地摄入这些健康食材。

绿叶蔬菜 绿叶蔬菜如菠
菜富含维 A， 它可以刺激白
细胞增殖和淋巴细胞产生抗
体 ， 从而提高身体的自然防
御能力 。 此外 ， 卷心菜等绿
叶蔬菜含有维生素 B9 和维
C， 不仅能维持正常健康的免
疫功能 ， 还能帮助免疫系统
高效运转。

红色果蔬 番茄 、 西瓜 、
木瓜和粉红柚子等红色食材
富含番茄红素， 这是一种强效
抗氧化剂， 能够保护白细胞免
受自由基的损害， 从而保持免
疫系统的活力。

蓝紫色果蔬 如甜菜根、
红洋葱、 浆果和石榴， 是支持
免疫系统的重要来源。 它们富
含维生素 A、 B 和 C， 并含有
大量抗氧化剂 。 特别是甜菜
根， 可提高抗氧化酶水平并增
加白细胞数量； 浆果因花青素
而具有极高的抗氧化潜力； 而
石榴则因其富含维 C 和铜 ，
有助于抵御感冒和流感。

柑橘类水果 柠檬、 橙子
和柚子等柑橘类水果以其丰
富的维 C 含量而闻名， 这种
维生素能够提高白细胞对微
生物的杀伤力 ， 并帮助清除
受损的白细胞， 从而保持免疫
系统的健康。

法国国家营养与健康计
划 （PNNS） 建议每天摄入 5
份水果和蔬菜， 每份约 80 至
100 克。 例如， 一个中等大小
的西红柿 、 一把青豆 、 一碗
汤、 一个苹果或一根香蕉都可
以算作一份。 可以选择生吃或
者烹煮食用， 根据个人喜好灵
活搭配。
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冬季气温下降和日照减少， 容
易让人感到疲倦或情绪低落， 甚至
引发季节性情感障碍 （SAD）。 这种
情绪波动与日光照射减少导致的血
清素水平下降有关， 而血清素是一
种调节情绪的重要化学物质。 幸运
的是， 通过调整饮食可以帮助缓解
这一情况。

多摄入益生菌 肠道微生物群
与情绪密切相关， 通过 “肠脑轴 ”
这一神经网络直接影响大脑功能 。
益生菌作为有益菌群的重要来源 ，
可以促进肠道健康， 间接改善情绪。
酸奶、 泡菜等富含益生菌的食品是

不错的选择。 此外， 益生元 （如大
蒜、 洋葱和香蕉） 为益生菌提供营
养， 也有助于情绪调节。

补充维 D��冬季日照不足导致
维 D 合成减少 ， 这会影响情绪稳
定 。 鲑鱼 、 金枪鱼 、 杏仁奶是良
好的维 D 来源 。 虽然单独补充维
D 对 SAD 的改善作用有限 ， 但在
膳食中增加其含量仍有助于维持
良好情绪。

增加 ω-3 脂肪酸 摄入 ω-3 脂
肪酸能够促进大脑健康， 提升血清
素水平。 富含这种脂肪酸的食物包
括三文鱼、 亚麻籽和核桃。 研究表

明， 每日适量补充 ω-3 脂肪酸可能
缓解轻度至中度的抑郁症状。

尝试藏红花 藏红花因其潜在的
抗抑郁作用被誉为 “黄金香料”。 研
究发现， 藏红花中的活性化合物如
藏红花素和藏红花醛可能提高血清
素水平， 从而改善情绪。

减少饮酒 在冬季， 室内活动增
多可能导致饮酒频率增加 。 然而 ，
过量饮酒会影响睡眠质量、 肠道健
康以及营养吸收， 这些都与情绪波
动密切相关。 限制酒精摄入有助于
保持心理平衡， 并降低抑郁风险。
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近日， 美国食品和药物管理
局 （FDA） 接连发布通报， 警告消
费者不要食用来自加拿大不列颠
哥伦比亚省和美国华盛顿州的部
分牡蛎和蛤蜊。 这些海鲜产品可
能受到诺如病毒污染。 那么， 海
鲜缘何成为诺如病毒的 “温床”？
如何保护自己免受病毒感染呢？
什么是诺如病毒食源性感染

诺如病毒是导致食源 （俗称
“食物中毒” 或 “胃肠炎”） 的常
见原因， 具有极强的传染性。 感
染后， 患者通常会出现恶心、 呕
吐、 腹泻等症状， 有时还会出现
发热、 身体疼痛等。 诺如病毒症
状通常在食用受污染的食物后 12
至 48 小时出现 ， 并在 3 天内消
失。 值得注意的是， 贝类相关的
诺如病毒疾病在冬季 （11 月至次
年 3 月） 也更为常见， 因为诺如
病毒在较冷的水中存活时间更长，
因此冬天更应注意海鲜饮食安全。
海鲜缘何成为诺如病毒的“温床”

诺如病毒食品污染与海洋环
境密切相关 。 未经处理的污水
（含有诺如病毒颗粒的粪便和呕吐
物） 进入海洋后， 贝类会吸收它
们， 从而在其体内积聚病毒。 食
用生的或半熟的贝类 （尤其是蛤
蜊、 贻贝、 扇贝和牡蛎等双壳贝
类）， 则会导致诺如病毒感染。
如何保护自己免受诺如病毒感染

1.�避免食用生或半熟的贝类
诺如病毒通常无法通过冷冻或腌
制等方法祛除， 而高温可有效杀灭
诺如病毒等食源性致病菌。 食用贝
类时应彻底煮沸， 确保内部温度达
到 85℃以上并持续至少 1 分钟， 已
被证明能够灭活诺如病毒。

2.�注意个人卫生 经常用肥皂
和清水洗手， 尤其是在处理食物
或就餐前。 感染诺如病毒后， 避
免外出或与他人密切接触。

3.�保护高危人群 老年人 、
儿童以及免疫系统较弱者感染后
症状可能更严重， 应特别注意海
鲜饮食安全。
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食物过敏：
隐秘的“健康杀手”
根据世界卫生组织 （WHO）

的统计， 全球范围内食物过敏的
发病率高达 10%， 常见的八大类
食物过敏原包括鸡蛋、 花生、 大
豆、 牛奶、 小麦、 鱼类、 甲壳类
和坚果。 其中， 鸡蛋是我国最常
见的过敏原之一， 尤其在婴幼儿
中， 仅次于牛奶， 且发病率逐年
升高。

有些食物过敏症状表现明显，
比如吃完某种食物后很快出现皮
疹或呼吸困难； 但也有一些类型
隐匿性极强 。 以鸡蛋过敏为例 ，
大部分是由免疫球蛋白 E （IgE）
介导， 常表现为皮肤红色的皮疹、
皮肤瘙痒、 腹泻、 嘴唇肿胀， 甚
至引发慢性炎症。 如果症状不够
明显， 往往容易被忽视。

运动后过敏：
鲜为人知的现象

此外， 还有一些特殊的过敏
类型不为人知， 比如 “食物依赖
运动诱发的过敏反应”， 单纯进食
致敏食物或单纯运动均不会导致
过敏反应， 仅有两种因素结合起
来才会诱发不同程度的严重过敏
反应。 有些人在食用小麦或海鲜
后， 如果在六小时内运动、 饮酒
或泡热水澡， 会突然出现皮肤瘙
痒、 荨麻疹 ， 甚至过敏性休克 。
这种情况容易被误解为运动或其
他行为引起， 从而忽略了食物因
素， 导致漏诊或误诊。 发病机制
可能是进入机体内的食物过敏原
增加及肠道通透性增加引起， 运
动是常见的辅助因素， 能增加肠
道的通透性。

如何预防过敏？
从婴幼儿阶段开始
过敏的发生与免疫系统过度反

应密切相关。 成年人免疫系统相对
成熟， 能够区分 “敌我”， 而儿童
免疫系统尚未发育完善， 容易将无
害的食物误判为 “入侵者”。 早期
合理引入多样化的食物， 有助于增
强儿童的免疫耐受能力。

一项研究针对 4~6 个月大婴
儿的饮食习惯进行了跟踪分析 。
结果显示， 婴儿开始接触多种易
致敏食物 （如鸡蛋、 鱼、 花生等）
越早， 发生过敏的风险越低。 经
常喂食 5 种以上固体食物的婴儿，
其过敏体质的概率比只接触1~2
种食物的婴儿低四成。

肠道健康是防过敏关键
对于成年人来说， 维持肠道

菌群的健康同样重要。 肠道菌群
不仅可以帮助消化吸收， 还能形
成一道 “屏障”， 防止过敏原进入
血液。 一些研究发现， 食物过敏
患者的肠道菌群结构与健康人存
在明显差异， 菌群的多样性不足
会削弱肠道的保护作用。

此外， 滥用抗生素可能破坏
肠道菌群平衡 ， 增加过敏风险 ，
因此用药需格外谨慎 。 近年来 ，
菌群移植疗法逐渐应用于过敏性
疾病的治疗， 通过恢复肠道微生
态平衡， 帮助患者减轻过敏症状。

总的来说， 从儿童到成年人，
食物过敏的预防与管理都需要关
注饮食习惯和免疫系统的调节 。
尽早发现过敏原， 维持肠道健康，
合理调整饮食结构， 便能有效减
少过敏带来的困扰。

长沙市第三医院全科医学科
副主任 副主任医师 梁珍玲

关于食物过敏，你知道多少？
因担心诺如病毒污染，

美国 15个州宣布召回海鲜

冬季改善情绪，试试 5种饮食方法

知名主持人鸡蛋过敏几十年不自知

前不久， 知名主持人朱丹在直播中透露， 直到四十岁才发
现自己对鸡蛋慢性过敏。 多年来， 她一直饱受过敏引发的严
重心悸困扰， 却没有意识到根源是饮食问题。 随着年龄增
长， 身体免疫力下降， 过敏症状也越发明显。 朱丹的经历再
次提醒我们， 食物过敏不仅仅是吃完某些东西“起疹子” 那
么简单， 它可能隐藏在日常生活中， 影响身体的多个系统。


