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4月 15日，张文宏出席一次防
控新冠肺炎疫情讲座时表示， 孩子
早餐要吃好，多吃高营养、高蛋白的
东西， 例如牛奶和鸡蛋， 早饭别喝
粥。“你家里的孩子不管长得胖，长
得瘦，喜欢不喜欢吃东西，这段时间
他的饮食结构，你要超级重视。 ”特
殊时期，如果没有抵抗力，就抗不住
病毒，这种情况下，张文宏特别提醒
大家，早餐不能喝粥。 张文宏表示，
虽然知道很多网友在批评他， 但粥
还是不能喝。 因为针对病毒有一个
特异性的抗体要产生， 靠的就是蛋
白质，靠粥和咸菜就麻烦了。 另外，
维生素 C也应多补充。

蛋白质
人体免疫力的重要基石

值此复工抗疫的特殊时刻，如
何吃出免疫力？ 2 月 8 日，国家卫
健委在官网发布了“新型冠状病毒
感染的肺炎防治营养膳食指导”
（以下简称“膳食指导”）。对新冠肺
炎感染者、一线医务人员和各类人
群均提供了相应的营养支持方案。
这份膳食指导可谓是新时期的“药
食同源”， 对于改善大家的营养健
康状况、增强机体抵抗力、防御疾
病无疑将起到重要的营养支持积
极作用。

“对于我们人体而言， 营养物
质是我们人体免疫功能的物质基
础，若要增强免疫功能，自然需要
不断补充各种营养物质，譬如蛋白
质、脂肪、碳水化合物、维生素、生
物活性物质等以及调解微生态，这
其中，蛋白质、脂肪、碳水化合物则
被誉之为人体三大营养素。这些种
类繁多的营养物质各司其职，各尽
其责，为调节增强人体的免疫力不
断做功。 ”上海交通大学医学院附
属上海市第一人民医院营养科伍
佩英主任接受媒体采访时表示，如
果蛋白质缺乏，或者氨基酸构成比
例不够优化，那么自然会影响人体

免疫物质的合成，久之人体的免疫
力就会下降，抵抗疾病的能力也就
随之减弱。可以说蛋白质是人体免
疫功能的一个重要的物质基础，人
体必需每天摄入足够的优质蛋白
质时刻不能缺少。

豆类，植物蛋白最好的来源
蛋白质，在我们摄取的食物中

分布广泛，如何选择合适的营养食
材才能有效提升人体免疫力？这里
面大有文章， 伍佩英主任表示，须
从蛋白质的来源、含量和生物利用
度等多个角度方能正确解码。

在含量上， 我们常吃的米面，
其植物蛋白质含量较低，只有 7%
左右，薯类的含量比例则只有 2%
-3%， 坚果类的含量比例可达
20%， 而大豆的这一比例则高达
35%-40%！可谓植物蛋白的“无冕
之王”。

“在居民的膳食结构中， 豆类
一直是平衡营养膳食不可或缺的
存在。”有营养专家表示，中国居民
膳食指南宝塔建议每日摄入大豆
30-50 克， 约为 650 毫升的豆奶
(大约 2 杯的豆奶量)，或 240 克南
方豆腐，120 克北方豆腐，80 克的
干豆腐。 以大众熟知的豆本豆为
例，通过全豆研磨、石磨破壁等全
球先进的设备和工艺，充分释放出
了大豆中的营养， 每 100ml 豆本
豆豆奶中的蛋白最高做到了 4.0
克。 这意味着， 一盒 250ml 的豆
奶， 其蛋白含量最高达到 10 克。
可以说，这样的一杯豆奶满足了国
人一天对于大豆摄入的需求，完成
了从小黄豆到大健康的升级蝶变。

选豆奶看好标签很重要
“豆浆和豆奶都是以大豆为

原料， 在营养成分上比较相似，
但豆奶中的蛋白质更容易被人
体消化吸收。 ” 上海市儿童医院
营养科主任李洁指出，选择豆奶
产品最重要的是要学会看配料
表和食物营养成分，尽量选择蛋
白质含量高的，如果能够搭配粮
类、谷类一起食用，形成完美地
氨基酸互补， 更易人体吸收，增
强抵抗力。 李洁提醒， 要根据每
个人的体质以及豆奶产品的营
养标签成分进行审慎选择。

采访中， 记者发现满足日常
膳食均衡的需求、营养健康好吸
收，甚至于“清爽”的配料表是很
多人选择豆奶的原因。

选用东北优质有机大豆的豆
本豆，凭借纯天然、零添加、安全
营养的特点，在植物蛋白市场脱
颖而出。 有研究机构测试表明，
一般市面豆浆的蛋白质生物价
为 78.74%；豆本豆纯豆奶蛋白质
生物价则超过 90%（生物价，是
反映食物蛋白质消化吸收后被
机体利用程度的指标，该值与其
被机体利用程度成正相关，最大
值为 100）。 营养健康好吸收，加
之“无添加”的清爽配料表，帮助
豆本豆豆奶成为广大市民的早
餐首选。

当下，国内的疫情暂时陷入了
低潮，但在全球，新冠却在高位肆
虐，且时有输入性疫情倒灌之虞。
在亿万民众如火如荼的复工之
际，提升大家的免疫力尤为重要。
“提升机体免疫力重在平时的平
衡健康和合理营养。 如果有条件
的话， 应该还要进行一些适当运
动，加强体重管理，还要保证良好
的睡眠，做到心情愉快。 ”
/城市晚报全媒体记者 程宛 报道

如何吃出免疫力，植物蛋白来助力
近日，硬核医生张文宏因为针对儿童饮食健康给出的建议登上热搜。 4月 25日，张文宏接受媒体采访时回应吃不吃粥引发讨论：“这

些事情超出了我的想象，但是我认为有讨论就是好事。（关于疫苗）现在就怕大家不知道，哪怕很多人原来不知道，现在知道了这个事情，
获益了就起到作用了”。

为切实做好“五一”期间疫情防
控工作，避免疫情扩散蔓延，确保旅
客在疫情防控期间外出的安全、舒
畅，长春机场昨日发布温馨提示。

提示一：候机楼出行
所有出港旅客都要及时进行
健康申报

长春机场为确保所有出港旅客
及时地进行健康申报，提供了便捷、
明确的申报流程， 可以通过两种方
式进行填报： 一是在值机柜台旁扫
描或关注长春龙嘉国际机场公众
号、在页面底部对话框中输入“健康
申报”点击查看详情、输入航班号，
点击旅客健康申明填报，；二是在值
机柜台旁扫描机场行二维码、在“我
的”菜单中点击健康申明、输入航班
号，点击旅客健康申明填报。

长春机场温馨提示各位旅客，
航班起飞前40分钟停止办理乘机
手续，办理乘机手续时，在值机柜台
前需保持一米安全距离。 办理托运
手续后， 请到安检闸口前等候5分
钟，确认行李是否通过检查。到达登
机口后， 在工作人员的协助下扫描
健康申请二维码。

提示二：安检出行
口罩护目镜无限制消毒液酒
精有限制

新冠疫情防控期间， 出行旅客
携带个人防护用品和便携式自热食

品日益增多，那么口罩、消毒水、温
度计、自热食品到底能不能带？需要
注意哪些事项呢？
一、 疫情防控期间个人防护用品限
制携带须知
（一）口罩

医用口罩、N95口罩、 护目镜、
手套、 普通防护服、 一体化的全面
罩，携带乘机没有限制。电动口罩可
能含有锂电池， 乘机时应满足携带
锂电池乘机的相关规定。 防护服含
有供氧装置时， 供氧装置禁止携带
乘机。
（二）消毒液

1、双氧水消毒液（过氧化氢消
毒液）、过氧乙酸消毒液、84消毒液、
含氯消毒片,消毒泡腾片（根据成分
不同分为：三氯异氰尿酸、二氯异氰
尿酸、三氯异氰尿酸钠盐、二氯异氰

尿酸盐或者混合物， 二氧化氯等）、
漂白粉、高锰酸钾消毒片，禁止随身
携带以及托运。

2、酒精类消毒剂。 酒精的体积
百分比含量>70%时， 禁止随身携
带和托运； 酒精的体积百分含量≤
70%时，禁止随身携带但可托运，托
运应放置在零售包装内， 每瓶不超
过500�mL。允许托运个人自用的合
理数量；产品标示不含酒精，但有可
能含有异丙醇时， 禁止随身携带和
托运； 对于密封于独立小型包装内
的醇类消毒棉片或醇类消毒棉棒，
如果醇类液体已被完全吸收， 没有
游离液体，且包装完好，旅客因医疗
需要必须在航空旅途中自用时，经
安全检查后方可随身携带。
（三）温度计

1、水银温度计。 内含水银的小

型医用或临床用体温计，只能托运，
不可随身携带， 且每人携带不得超
过1支，必须装在保护盒内。

2、电子体温计。如含有锂电池，
锂电池额定能量不超过100�Wh或
锂含量不超过2�克， 在做好防止短
路措施的前提下，可以携带乘机。
（四）自热食品

自热食品种类很多， 包括方便
火锅、方便米饭、自热饮料等。 由于
自热食品里面含有加热包或自热
包，内含遇水释放易燃气体的镁粉、
铁粉， 自燃固体炭或腐蚀性的氧化
钙等危险品， 所以这个加热包或自
热包是禁止携带的。

提示三：过检须知
待检区等候时请保持1米安
全距离

（一）长春机场对进入航站楼的
人员实施不间断防爆技术检测和体
温检测，检测需要短暂等候，希望广
大旅客能够理解并主动配合上述检
测工作。

（二）长春机场安检设有军人依
法优先、无障碍旅客等便捷通道。过
检前， 请您提前准备好登机牌和乘
机有效证件；过检时，请将行李内的
手提电脑、 摄像机等提前取出单独
过检。

（三）疫情防控期间，在待检区
等候时请保持1米安全距离。 过检
时，请您主动配合安全检查，在证件

查验时应取下口罩便于安检人员进
行身份核验； 在人身检查时请将口
罩、 护目镜、 防护帽等防护物品取
下， 并按安检人员指导接受安全检
查。

T2航站楼安检通道两侧、安检
待检区入口和安检验证台上方均设
有托运行李拦截提示屏， 即时更新
托运行李需进行检查的旅客信息。
行李托运后， 请您认真查看旅客托
运行李开检信息， 并及时到达指定
开包间进行行李开包检查， 避免延
误行程。

提示四：停车场出行提示
机场巴士南关始发站点将为
旅客测温

长春机场增设了停车场防疫车
辆专用进、 出通道以及专属停车区
域， 并增加引导标牌和横幅来加强
引导。同时，长春机场空港服务公司
加强防疫专用通道的收费员工自我
防护工作， 对此通道收取的现金停
车费及时消毒， 对防疫车辆专属停
车区域定时消杀。

长春机场运输分公司为做好
“五一”小长假保障工作，在南关始
发站点为旅客进行体温测量， 让旅
客放心乘车。同时，恢复高速公路客
运站至长春机场线路， 发车时间8:
40-16:40，每小时一班。

/城市晚报全媒体记者 刘佳雪
报道 长春龙嘉国际机场供图

“五一”小长假 机场安检小贴士


