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加拿大正式注册的非盈利慈善机构

主要功能板块包括：社区服务教育、国际医学科研与教学交流、及医学

科普。

致力于发表优质的医学科普文章，帮公众提升对健康知识的认知。

几十位来自加拿大、美国及中国知名大学或医疗机构教授及医学科研人

员组成的健康专家队伍

北美华人健康协会(CNIW)北美华人健康协会(CNIW)





本次讲座旨在提供与营养健康相关的科普信息，内容
仅供参考，不构成医疗建议、诊断或治疗方案。如果
您有任何健康问题或正在接受治疗，请咨询专业的医
疗人员或注册营养师（Registered Dietitian）。

讲座中提及的建议可能因个人体质、健康状况或其他
特殊情况而有所不同，建议在实施任何饮食或健康改
变前，与您的医生或其他专业人士沟通。



人体的免疫



发现敌人

免疫系统是如何工作的？

派出“士兵”作战

记住敌人



蛋白质
人体各种免疫细胞都由蛋白质组成

抗体、细胞因子、溶菌酶等免疫分子本

质上也都是蛋白质。

推荐每日摄取量 （每公斤体重）

健康成人：0.8-1.0 克

老年人（65岁以上）： 1.0-1.2 克

疾病/重症：1.2-2.0 克*

补充肌肉流失

提高免疫细胞和抗体的产生
*

*ASPEN临床营养指南 https://www.nutritioncare.org/clinicalguidelines/



将植物 (大豆、豌豆或大米等)、鸡蛋或牛奶中的蛋白质加工处理成粉末状的蛋

白质补充剂

常见的酪蛋白(Whey)，大豆(Soy）蛋白，支链氨基酸（BCAA）等

可能额外添加糖、人工调味剂、蛋白酶、增稠剂、维生素和矿物质。

单独补充不能代替均衡饮食。过量摄入蛋白质不会进一步增强免疫力，反而可

能增加肾脏负担。

蛋白粉是什么

*



免疫细胞的生成，帮助抵御感染

结缔组织的生成，提高伤口愈合

抗氧化作用，保护免疫细胞免受自由基的损害

促进食物中铁的吸收

   推荐每日摄取量 

健康成人（19岁以上）：90（男）/75（女） 毫克

吸烟人群： 额外多35毫克

水溶性维生素，多摄入的部分在尿液中排出

最大摄入量：成人不超过2000毫克，儿童递减

维生素C

*



每食份（毫克） 推荐摄入量百分比

彩椒

橙汁

橙子

葡萄柚汁

猕猴桃

青椒

西兰花

草莓

维生素C

*



维生素A

维持皮肤和黏膜细胞的健康

抗氧化作用

调节免疫系统

胡萝卜、红薯、菠菜、羽衣甘蓝、

肝脏、鸡蛋

*

其他抗氧化物

维生素E、多酚类 

保护免疫细胞免受氧化损伤

坚果、绿叶菜、植物油、莓果类、

绿茶



铁 锌

免疫细胞的增殖

免疫细胞的成熟所必需

动物源吸收大于植物源

维生素C促进肠道吸收

红肉、家禽、豆类、扁豆、

菠菜、强化谷物

促进免疫细胞发育和活性
支持抗体的合成
促进伤口愈合
肉类、贝类（尤其是生蚝）、
豆类、种子、坚果、全谷物



益生菌的食物

益生菌 益生元

人体有益的活
性微生物



益生菌 益生元
发酵食品和膳食补充剂 天然膳食纤维

水果、蔬菜
谷类、豆类
坚果、种子

食物中添加的膳食纤维
菊粉（Inulin）
低聚果糖（FOS）
低聚半乳糖（GOS）



益生菌补剂怎么选择

菌株类型：选择科学研究支持的菌株，如乳酸菌

（Lactobacillus）和双歧杆菌（Bifidobacterium）。不同菌株

对消化、免疫等有不同效果。

形式： 片剂vs液体vs胶囊，冷藏vs常温冻干

活菌数量：每份至少含数十亿CFU（菌落形成单位）的产品

特定需求：根据目标选择，如缓解便秘、免疫增强或抗腹泻

质量和包装：选购有保证活性和标明到期日期的产品，确保益生菌

在服用时仍然有效。

建议和认证：优先选择有第三方认证或医疗建议支持的产品



及时控制炎症

去除诱因

调节免疫系统

急性与慢性炎症



多不饱和脂肪酸的比例

多不饱和脂肪酸

alpha-亚麻酸

亚油酸

人体必需脂肪酸（Essential Fatty Acids）



Omega-6：Omega-3脂肪酸的比例

促炎症反应
Pro-Inflammation

抗炎症反应
Anti-Inflammation

现状： 10：1

目标： 2：1



常见食用油的成分

油酸(Omega-9)亚油酸 (Omega-6) 亚麻酸(Omega-3)

饱和脂肪

多不饱和脂肪 单不饱和脂肪

菜籽油

红花油

亚麻籽油

葵花籽油

玉米油
橄榄油

大豆油

花式油

棉花籽油

猪油

棕榈油

黄油

椰子油



DHA/EPA的主要膳食来源

鱼类和海鲜

Omega-3 蛋黄
磷酯

Salmon, Trout, Mackerel, Halibut
鲑鱼、鳟鱼、鲭鱼、比目鱼

推荐摄入量： 每天500毫克 DHA+EPA

100 毫克/个

*每75克煮熟的鱼肉含有800-1500 毫克 DHA+EPA
每周推荐食用至少150克鱼(5oz)



Omega-3补充剂的选择

OMEGA-3种类 存在形式 特点

鱼油 
fish oil

DHA，EPA 甘油三酯 有”鱼腥味“

磷虾油 
krill oil

DHA, EPA 磷脂
少“鱼腥味“，吸收率

高，虾青素抗氧化

海豹油 
seal oil

DHA, DPA, EPA 甘油三酯
DPA增强EPA和DHA
的作用，但含量较低

海藻油
algae oil

DHA 甘油三酯 ”素食“



Omega-3补充剂的选择
看有效成分 （DHA+EPA）

Omega 6 在饮食中已经充足 
Omega 9 在人体中能大量合成



Omega-3补充剂的选择

看DHA+EPA的含量



促进钙和磷在
肠道的吸收

维生素D

促进钙和磷在
肠道的吸收 促进骨骼钙

化
促进免疫细
胞的分化

促进免疫细
胞的分化

食物中维生素D
的吸收

皮肤合成维生素D 平衡免疫反应

避免免疫系统的过度

或不足

增强抵抗感染的能力

减少自身免疫疾病的

风险

对缺乏者效果最佳。

肝+肾
两道激活程序



维生素D推荐摄入量

3oz
600 IU

1000 IU

360 IU



免疫细胞减少

抗体生成减少

慢性炎症增加

慢性疾病诱发

老年人免疫力下降的原因



咨询医生和注册营养师 制订有针对性的饮食计划




