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吃什么可以增强身体免疫力呢

冬天的温度比较低，受到了外界环境的影响，经常会有人感

                                                   1 / 4



范文网 www.wtabcd.cn/fanwen/
致力于莘莘学子，成长之路！

冒，然而有的人身体素质比较好，身体的免疫力比较高，抵抗力

不好，所以就不容易感冒，所以日常生活当中提高自己的免疫力，

就可以有效的预防各种各样的疾病，那么您知道吃什么可以增强

身体免疫力吗？

1、灵芝：灵芝可增强人体的免疫力，这是因为灵芝含有抗

癌效能的多糖体，此外，还含有丰富的锗元素。锗能加速身体的

新陈代谢，延缓细胞的衰老，能通过诱导人体产生干扰素而发挥

其抗癌作用;

2、新鲜萝卜：因其含有丰富的干扰素诱导剂而具有免疫作

用;

3、人参蜂王浆：能提高机体免疫力及内分泌的调节能力，

并含具有防癌作用的蜂乳酸;
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4、蘑菇、猴头菇、草菇、黑木耳、银耳、车养、百合等：

都有明显增强免疫力的作用;

5、香菇：香菇所含的香菇多糖能增强人体免疫力。
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喝茶能增强对细菌的抵抗力

喝茶会让你远离医生。一项新研究认为,茶里含有的一种茶

氨酸能增强身体的抵抗力,其效果为咖啡所不具备。

刊登在新一期美国《全国科学院学报》上的研究说,美国布

里格姆妇女医院和哈佛医学院的研究人员在实验室实验中发现

茶里含有一种物质,可以使免疫系统攻击入侵的细菌、病毒和霉

菌等。

木瓜汁可增强免疫力

世界艾滋病研究与防治基金会主席吕克�蒙塔尼耶说,从发

酵木瓜中提取的汁液能增强人体免疫力,对抗包括非典在内的一

些病毒,但目前尚缺乏这方面的研究。
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蒙塔尼耶说:“木瓜汁中含有一些可以提高免疫力和抗氧化

能力的物质。尽管我们没有对非典病人的氧化力进行研究,但我

认为这是可行的。”蒙塔尼耶说,他已经向同行推荐这种提取液治
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疗法国的非典病人。

以上就是吃什么可以增强身体免疫力做出的解答。食

物保健的方法，是最常见的一种方式，我们的一日三餐离不开食

物，不妨就根据自身的状况，来选择一些有助于身体健康发育的

食物，尤其是儿童，处在身体发育的关键时期，比较容易生病，

提高自己的免疫力是非常有必要的。

更多 实用文体 请访问 https://www.wtabcd.cn/fanwen/list/93_0.html
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