
豆科植物，如大豆、豌豆、芸

豆、四季豆等。日本研究发现，大

豆摄入量高(每周 5 天以上)的女

性，因缺血性心血管疾病死亡的

风险下降69%，但男性中没有观

察到两者的显著联系。伊朗伊斯

法罕队列研究也发现，与豆科植

物低摄入量（每周不足1次)的人

相比，高摄入量(每周超过 3 次）

的老年人患心血管疾病的风险降

低了33%。

许淑芳说，豆类属于营养价

值极高的高镁低钠食物，含有丰

富的植物甾醇。常吃豆类食物可

以降低胆固醇和甘油三酯水平，

有助防止血管堵塞，其他豆类植

物以及豆腐、豆奶等豆制品也都

有相同功效。

推荐食用方法：打浆、熬粥、

炒菜均可。黑豆、黄豆可提前浸

泡后打成豆浆食用;芸豆可先浸

泡一下，再用于熬粥或搭配大米

做杂豆饭;豌豆、四季豆可用来炒

菜，与玉米粒或虾仁同炒，不仅色

泽好看，营养也丰富。

研究人员表示，晚年饮食的

改变可以显著降低5年内患慢性

病的风险，而增加蔬菜的摄入量，

能有效降低心血管疾病风险。

不过，许淑芳提醒，尽管一些

类别的蔬菜能对血管起到保护作

用，但目前临床上仍强调食物的

均衡搭配，不建议只食用某种蔬

菜来预防某种疾病或辅助某种治

疗，最好能保证每天摄入蔬菜3~

4种，共计300~500克，总食物种

类达到12种;每周摄入蔬菜8~

10种，总食物种类25种。改变

饮食的同时，还应避免吸烟酗酒，

加强体力活动，通过适当消耗能

量，保持健康体重。

高嘉悦 廉政

豆科植物

维生素B6

维生素B6促进体内抗体

的合成，有利于核酸和蛋白质

的合成，以及细胞的增殖。缺

乏维生素B6时抗体的合成减

少，人体抵抗力下降，会损害

DNA的合成。因此，维生素

B6对维持适宜的免疫功能非

常重要。

维生素B6的食物来源广

泛，动植物性食物中均含有，

如鸡肉、鱼肉、动物肝脏、全谷

类产品、坚果类和蛋黄等。蔬

菜和水果中维生素B6含量也

较多，如香蕉、卷心菜、菠菜

等。

维生素C

维生素C具有抗氧化作

用，可以保护免疫细胞免受氧

化损伤，促进抗体形成。维生

素C可调节吞噬细胞的功能、

T淋巴细胞的增殖、细胞因子

的产生和单核细胞黏附分子

的基因表达等。此外，维生素

C还可防止和延缓维生素A

和维生素E的氧化。

维生素C主要来源于食

物，新鲜蔬菜和水果中含量最

多，如茼蒿、白菜、菠菜、红枣、

草莓、柑橘等。如能经常摄入

丰富的新鲜蔬菜和水果，并合

理烹调，一般能满足人体需

要。

合理膳食是健康的基础，

维生素是人体必要的营养素

之一，虽然不像碳水化合物、

蛋白质、脂肪等需要大量的摄

入，但是缺了不可，所以我们

必须通过均衡、合理的饮食补

充足量的维生素，为人体铸就

免疫基石提供重要支持。

姚业成

水溶性维生素：抗氧化的一把好手

葱属植物

葱属植物，如青葱、蒜、洋

葱、韭菜等，常吃这些蔬菜可使

心血管疾病的整体风险降低

15%以上。

营养科专家许淑芳解释说，

葱属植物中的含硫化合物，赋予

了此类蔬菜辛辣和刺激性气味，

同时也使其具有了抗菌消炎、抗

血小板聚集的作用，有助降糖、降

脂、预防血栓形成。特别是葱属

植物中的大蒜，素有“血管清道

夫”的称号。有研究发现，大蒜素

可在降低总胆固醇和低密度脂蛋

白胆固醇(LDL)水平的同时，升高

高密度脂蛋白(HDL)水平，并改善

血管弹性，对血管保护作用显著。

推荐食用方法：生食或短时

清炒。大蒜素遇热容易失效，因

此生吃大蒜的效果要好于熟吃，

可将新鲜生蒜切片或捣碎，放置

10－15分钟后再吃，更有利于大

蒜素的生成。

十字花科蔬菜

十字花科蔬菜，如大白菜、

西兰花、卷心菜、萝卜等。来自

上海的一项妇女健康研究发现，

食用十字花科蔬菜最多者（166

克/天）患心血管疾病的风险，要

比摄入量最低（28 克/天）者低

20%;澳大利亚一项针对珀斯老

龄妇女的研究也显示，十字花科

蔬菜的日摄入量每增加10克，

动脉粥样硬化的患病风险就会

下降12%；芬兰针对3939人的

调查发现，相比最少食用十字花

科蔬菜的人，最高摄入量者患缺

血性中风和脑出血的风险低了

21%。

许淑芳说，十字花科蔬菜富

含膳食纤维、多种矿物质和维生

素，如钾、钙、镁、维生素C、维生

素B2等，具有高钾低钠的特点，

有助控制血压和维护血管健康。

尤其值得一提的是，和其他蔬菜

相比，十字花科蔬菜富含芥子油

苷，不少研究表明，芥子油苷降解

成异硫氰酸盐后，可表现出多种

生物活性，有助抗氧化和调节机

体免疫等。

推荐食用方法：急火快炒或

焯烫食用。新鲜十字花科蔬菜先

洗后切，尽量保留大块，不宜切得

太碎，上锅急火快炒，以防营养素

大量流失。烹好后，建议尽快食

用，避免反复加热。也可焯烫后

凉拌食用，搭配富含蛋白质的食

物，有利于更好地利用有效成

分。腌制和酱制等方式易致盐摄

入超标，不建议选择。

绿叶蔬菜

绿叶蔬菜，如菠菜、芹菜、茼

蒿、油菜、空心菜等。美国一项针

对超过12万名30~55岁护士的

健康研究证实，食用绿色蔬菜能

有效降低患冠心病、缺血性中风

的风险。中国营养干预研究也发

现，每周多吃两次绿叶菜能使中

风风险降低38%。另有多项研

究显示，只要多吃绿叶菜，至少能

使心脑血管疾病的患病风险降低

11%。

许淑芳表示，新鲜绿叶蔬菜

富含钾、钙、镁、维生素B2、叶酸、

维生素C、维生素K、叶黄素、类黄

酮等多种有益血管健康的成分，

其含有的硝酸盐也被证明能辅助

降压。需要澄清的是，硝酸盐本

身无毒，但如果蔬菜烹熟久存、反

复加热，会使部分硝酸盐转化为

亚硝酸盐，就会产生一定的毒性。

推荐食用方法：凉拌或快炒。

首先要保证选购的是新鲜绿叶蔬

菜，胃肠情况允许的话，有些可以

生吃，利于保留最多的营养，熟吃

时可适当增加摄入量；一些蔬菜

如菠菜含有较多草酸，可用热水

焯一下，再凉拌吃；其他类型的绿

叶菜可炒食，切好后宜迅速下锅，

急火高温快炒，减少维生素C的

损失。

黄橙红色蔬菜

黄橙红色蔬菜，如番茄、胡萝

卜、红薯、南瓜等。经典的西方健

康研究——佛雷明翰后代研究结

果显示，每天多摄入一份番茄制

品（包括但不限于番茄酱、番茄

汁），心血管疾病风险可降低

6%，冠心病风险降低10%。此

外，食用黄橙色蔬菜，如红薯、南

瓜、胡萝卜，可使心脏病患病风险

降低23%。

许淑芳解释说，黄橙红色蔬

菜中大多富含胡萝卜素、B族维

生素和维生素C等，有助于维护

血管弹性，因而能够起到保护血

管功能的作用。

推荐食用方法：油炒熟吃。

由于番茄红素、胡萝卜素等都

属于脂溶性营养素，在与油脂

混合时更易吸收，因此此类蔬

菜熟吃效果更好。建议用少量

油烹炒，维生素C损失较小，且

膳食纤维和矿物质等不受温度

影响的营养素含量不会发生大

的变化。

维生素的功效和营养
维生素是维持人体正常生命活动所必需的一类有机化合

物，可分为脂溶性维生素和水溶性维生素。但是，维生素种类那

么多，对我们的免疫力都起什么作用呢？

脂溶性维生素：人体免疫缺不了它

维生素A

维生素A能促进免疫球

蛋白的合成，提高人体抗感染

和抗肿瘤能力，还能消除免疫

耐受。影响免疫反应的各种

细胞因子也可能在维生素A

缺乏时发生改变，从而影响体

内抗原-抗体反应。

维生素A多存在于动物

性食物中，如动物肝脏、鱼卵、

全奶、禽蛋等；除了动物性食

物，植物性食物中的类胡萝卜

素可以转换为维生素A，其主

要存在于深绿色或红橙黄色

的蔬菜或水果中，如西蓝花、

菠菜、空心菜、芒果、杏子、柿

子等。

维生素D

维生素D是一种重要的

免疫调节剂，体内包括免疫

细胞在内的大部分细胞含有

维生素D受体。巨噬细胞中

的维生素D可调节内源性组

织蛋白酶抑制素的合成，并

调节细胞因子分泌的模式；

组织蛋白酶抑制素和细胞因

子都能增强人体对病原体的

防御能力。维生素D缺乏的

人更容易发生呼吸道感染，

其感染频率更高、患病程度

也更严重。

人体维生素D主要通过

由皮肤接受紫外线照射而合

成或从膳食中获得，食物中的

维生素D多存在于含脂肪高

的海鱼、动物肝脏、蛋黄和奶

油等。

维生素E

维生素E对维持正常免

疫功能，特别是对T淋巴细胞

的功能很重要，能增强淋巴细

胞对有丝分裂原的刺激反应

性和抗原、抗体反应，促进吞

噬；有研究表明，维生素E可

通过影响核酸、蛋白质代谢，

进一步影响免疫功能。

日常膳食中维生素E的

最主要来源是植物油。此外，

大麦、燕麦和米糠，以及坚果

也是维生素E的优质来源。
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蔬菜万般好，却要吃足、吃对才能更好地发挥作用。不同种类的蔬菜

含有不同的活性成分，研究发现，葱属植物、十字花科蔬菜、绿叶蔬菜、黄

橙红色蔬菜和豆科植物，会对心血管起到一定保护作用。

要想护血管，吃够五类菜


