
改善饮食习惯，增强体质提高自身抵抗病毒的免疫力！ 

介绍保护肠道、提高免疫力的小知识 

能击退外来细菌和病毒，在工作的是我们自身的免疫细胞。身体内的免疫细胞有 70%是在肠道内。为了

免疫细胞能很好地发挥它们的作用，整备好肠道内的环境显得非常重要。肠道内有约 1000种、100兆个肠内

细菌生息在那里，这里面有大家所知的乳酸菌、双叉乳杆菌等的有益菌，有着提高免疫力的功能。 

 

◎如何增加肠道内的有益菌？ 

从
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发酵食品中含有丰富的乳酸菌，有利于肠道内免疫
细胞的生存。 

食物纤维、低聚糖能送到大肠是益菌的粮食 
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重要的是坚持每天吃一点发酵食品！ 

⚫ 食物纤维 在植物性的食品蔬菜、菌类、
海藻类、豆类、水果类中丰富含有 

⚫ 低聚糖 在牛蒡、芦笋、土豆、大豆等丰
富含有 

 

☆注意！无论是什么食品吃过量了，都会引起糖分和盐分的过量摄取，任何食品都应该适量地！！ 

☆注意！肠道内有害菌增加的原因有以蛋白质和脂质为主的饮食生活，不规则的生活、各种压力和便秘等。 

   

◎保护肠粘膜能健全肠道内的环境，有健全的肠道环境非常重要！ 

蛋白质是做肠道内粘膜、免疫细胞

的材料 

维生素 ACE 能起肠道内粘膜的更新、

修补的作用 

含高的盐分食品会破坏肠道内粘膜 

 

含蛋白质 

丰富的食品 

含维生素 A、 

维生素 C、 

维生素 E丰富，  

这 3种维生素也称维生素 ACE！ 

要争取每天能减盐 3克 

 

 

每餐都要吃蛋、牛奶、肉、鱼等含蛋

白质的食品。 

要吃含维生素 ACE 丰富的黄绿色蔬

菜。 

活用减盐食品等，力争过少盐的饮

食生活！ 

 

◎在日常生活中要注重饮食，并注意营养平衡 

肠道内的菌群很容易受饮食生活和生活压力的变化而变化，平

时注意饮食的营养平衡很重要。在防止新冠病毒感染期间，很多人在

家里度过的时间增加了，过好一日三餐的生活、注重饮食的营养和平

衡十分重要。 

 

 

 


