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◎健康食谱

机体的营养状况与免疫系统

的强弱密切相关，在各种营养物质

中，蛋白质、氨基酸与机体免疫系

统的关系尤为密切。尤其对老年人

来说，基础免疫力相对低下、抵抗

力较差，补充蛋白质营养更具特殊

意义，充足的蛋白质营养补充有助

于老年人对自身免疫系统的维持

和稳定。

为什么蛋白质营养不良常发

生在老年人群中？

对老人来说，由于咀嚼功能不

良、味觉减退、食欲下降等原因，老

年人经常出现进食量明显减少，易

引起膳食蛋白质摄入不足；而长期

慢性疾病、代谢状况改变等因素又

使得老年人对蛋白质的生理需求

增加。因此，蛋白质营养不良也常

发生在老年人群中。

蛋白质营养不良会加剧年龄

相关的肌肉损失，是导致老年人肌

肉衰减症及衰弱综合征发生、发展

的重要因素。同时，它还与老年人

住院时间延长、术后并发症增加、

感染以及死亡率增高等不良临床

结局密切相关，对老年人的生活质

量、临床预后以及健康寿命影响重

大。

日常生活中怎样食补蛋白质？

保持体内各类氨基酸的充足、

平衡，才是维持健全免疫力和强健

体魄的关键。

《中国居民膳食指南》推荐：健

康的成年人每天应摄入 1.0~1.2 克

蛋白质每千克体重，且动物性蛋白

和大豆蛋白等优质蛋白应占总的

膳食蛋白质摄入量的30%~50%。

因而目前推荐一个健康成年

人每天摄入肉类（包括猪肉、牛肉、

羊肉、禽肉以及动物内脏等）40~

75 克，水产类 40~75 克，蛋类 40~

50 克，奶制品 300 克，全谷类和杂

豆类50~150克，坚果类10克。

我们都知道，蛋白质摄入不足

会影响机体生长发育甚至智力发

育，引起机体免疫力下降以及精力

不足等，但是蛋白质补充过量也会

对人体造成伤害。蛋白质摄入过量

一般是指长期摄入超过 35%总热

量的蛋白质，这会增加机体肝脏和

肾脏的代谢负担，导致肠道内毒素

堆积，甚至会影响机体骨密度引起

骨质疏松。

（据《北京青年报》）

蛋白质对免疫系统有多重要？老人尤其要注意

长时间暴露在
紫外线灯下
会灼伤眼睛

当下，很多家庭购买酒精、消

毒液等防护用品，甚至还会买紫外

线灯自行消毒。但是，不正确使用

紫外线消毒灯、不慎使用消毒液会

导致眼睛损伤。

近日，两位货车司机捂着红肿

流泪的眼睛，急匆匆来到医院急诊

室，称自己眼睛疼得睁不开，十分

难受。

医生仔细检查了两位货车司机

的眼睛，发现他们眼角膜上皮都有

不同程度的损伤，双眼水肿，不停流

泪。原来，两位货车司机是跑长途

的，他们不小心在开了紫外线灯消

毒的房间休息，被紫外线灼伤了眼。

医生表示，两位货车司机是因

紫外线灯照射眼睛导致的“电光性

眼炎”。紫外线对眼睛的损伤有潜

伏期，一般患者当时没有不适感

觉，通常在3至12小时以后才会出

现眼睛红肿、畏光、流泪、眼痛等眼

部症状。

使用紫外线灯进行消毒时，人

应该离开紫外线照射到的区域，公

共场合碰到紫外线消毒，也应及时

避开。尽量不去直视正在使用的紫

外线消毒灯，可用手遮挡住眼睛。

对于很短时间的暴露，不会造成太

大影响。如果暴露在紫外线环境下

后，感觉眼睛不适，要及时到医院

眼科就诊。 （据《武汉晚报》）

没胃口的时候，就试试这样简

单又温暖的料理。

1. 准备胡萝卜丁、豌豆粒（可

以是你喜欢的任何食材）；

2. 用厨房纸包住豆腐放入微

波炉5分钟，沥干水分；

3.2勺酱油、2勺味淋、1勺白砂

糖混合成酱汁；

4. 锅中放油炒熟蔬菜粒，用手

掰碎豆腐放入锅中，加入调好的酱

汁，汤汁快收干时放入一个打散的

鸡蛋液，炒干后出锅，可以撒上一

点芝麻海苔碎。

营养点评：

从营养角度来说，这道菜虽不

见肉，但食材中

鸡蛋、豆腐都提

供优质蛋白质，

鸡蛋中蛋白质还

优于其他动物蛋

白质。此外，豆腐

中丰富的钙、胡

萝 卜 中 丰 富 的

β-胡萝卜素、豌

豆中丰富的维生

素 B1、鸡蛋黄中

丰富的磷脂等，

都大大提升了菜

肴的营养价值。

需要提醒的是，酱油、味淋中

都含不少钠，要注意控制用量。

（据《生命时报》）

前不久，有新闻报道显示，来

自浙江杭州的王女士食用了泡发2

天的黑木耳，不久就出现腹痛、腹

泻、高烧、低血压、四肢湿冷以及皮

肤巩膜黄染等情况。在医院检查后

发现，王女士多器官受损、肝肾功

能恶化，需要进行肾脏透析治疗，

而且随即出现了休克症状。幸亏紧

急转至 ICU，经过对症抢救后，脱

离生命危险。

天气越来越热，吃爽口凉拌菜

黑木耳的人也越来越多，这里提醒

大家，一定要注意，尤其不能吃隔

夜的黑木耳，此前类似的中毒事件

也频频发生。黑木耳本身无毒，但

木耳可能会感染椰毒假单胞菌，并

产生毒素米酵菌酸。

椰毒假单胞菌是存在于土壤里

的一种细菌，黑木耳在种植、运输的

过程中，如果保存、加工不当，有可

能受到细菌的污染。椰毒假单胞菌

最适宜的产毒温度为26℃左右，天

热的时候，如果将黑木耳长期浸泡

在湿润的环境中，细菌会大量繁殖、

产毒；而米酵菌酸具有耐高温、难溶

于水的特性，高温烹饪也无法破坏

其毒性，所以，不仅是吃凉拌黑木

耳，即使是经过炒制的黑木耳，如果

已经存在毒素，仍会发生中毒。

由于目前并无特效解药，中毒

后轻则出现恶心、呕吐、腹泻、头晕

等症状，重者可致黄疸、肝肿大、意

识不清、休克甚至死亡等危重后

果。所以，为了安全起见，建议大家

浸泡木耳前，要把木耳和容器仔细

清洗干净，泡发的时间控制在 3 小

时之内。天热时，最好在冰箱里泡

发，低温可延缓微生物的繁殖速

度。在此期间可换 2~3 次水，保持

浸泡水的清澈。每次保证吃多少、

泡多少，浸泡银耳也是同理。

（据《北京青年报》）

这种常见食物隔夜吃真的会出人命

鲜蔬日式炒豆腐


