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新冠肺炎(COVID-19)隔離者的營養建議
曾繁英小兒科診所 曾涵郁營養師 

 

台灣自 2021年五月中旬受到新冠肺

炎襲擊，短短兩個月內疫情升溫，

2021年六月底新冠肺炎在台灣已近

14800人確診，全球從 2019年底在中

國武漢開始感染，新冠肺炎在全球已

有一年半的大流行，各國將人民居家

隔離，降低病毒傳播和感染，隔離者

日常工作和生活中斷，如何在隔離期

間維持健康身體與免疫力，良好的營

養狀況非常重要。 

 

隔離期間飲食易過量  

隔離期間因時間多容易造成以吃為重

心，有篇愛爾蘭的利莫瑞克市研究，

33位平均年齡 50歲之受試者，為期

一周記錄飲食和填寫無聊評估量表

(boredom task)，結果發現無聊的時

間越長攝取的熱量越多，此篇第二項

研究是針對利莫瑞克大學 97名大學

生(平均年齡 19歲)之研究，發現無

聊的時間愈長，吃點心的慾望越高和

攝取不健康的食物越多 1。新冠肺炎

隔離期間生活無聊會以吃為重心，容

易攝取過多的熱量，且持續聽到或讀

到新冠肺炎大流行的新聞，造成壓

力，產生暴飲暴食的行為，多數會尋

找吃含糖食物(開心食物)以減少壓

力。不健康的飲食習慣容易發展成肥

胖，增加發炎反應，造成心血管疾

病、糖尿病和肺部疾病的嚴重性，肥

胖已被證實會使新冠肺炎病況嚴重且

複雜 2。隔離所產生的壓力會干擾睡

眠，睡眠若中斷，會產生更多壓力，

因此對食物的攝食量比平常多，以及

失眠和暴食症的惡性循環。飲食方面

則建議在晚餐可多攝取會幫助睡眠的

食物，即是含豐富色胺酸、血清素和

褪黑激素的食物可以幫助睡眠 3，如

植物的根部和葉子，水果和種子如香

蕉、杏仁、櫻桃和燕麥。色胺酸是褪

黑激素和血清素的先驅，是幫助睡眠

的氨基酸，會增加飽足感和減少熱量

攝取，經由血清素降低醣類和脂肪的

攝取，以及抑制神經肽 Y (主要作用

是促進食慾)，食物中牛奶和乳製品

含有豐富的色胺酸，奶製品的優格會

改善睡眠品質，並會增加自然殺手細

胞的活性和減少呼吸症狀的感染 4。 

 

維生素 D和鋅 

新冠肺炎隔離者多處於室內，容易缺

乏日照，皮膚上 7-脫氫膽固醇量降

低，導致體內維生素 D產量降低，在

病毒大流行的冬天容易有維生素 D缺

乏的情形，缺乏維生素 D會增加呼吸

疾病的死亡率，反之適量的維生素 D

可以降低慢性病的風險如癌症、心血

管疾病、糖尿病和高血壓 5。缺乏維

生素 D會增加新冠肺炎的風險，且冬

天日曬不足維生素 D容易缺乏，體內

的 25-hydroxy-vitamin D (25(OH)D)

濃度最低。維生素 D可藉由保護呼吸

道細胞間緊密相連區域，減少由細胞

產生肺炎，且可產生抗菌肽和防禦

素，降低病毒複製的速率、增加抗發

炎細胞激素，以及減少促發炎細胞激

素的濃度，因此補充維生素 D可降低

流感和新冠肺炎的感染，證據顯示



 

- 17 - 

2020年 2月南半球因夏天體內維生素

D存量高，新冠肺炎的病患少，反之

新冠肺炎在北半球大流行。維生素 D

缺乏會增加急性呼吸窘迫候群的風

險，體內低濃度的 25(OH)D會增加老

年人的致死率和慢性病的併發症 6。

隔離者限制戶外活動和缺乏陽光照

射，因此建議從食物中攝取維生素

D，如魚、肝、蛋黃和有添加維生素 D

的牛奶和優格。 在隔離期間另外一

個維持免疫功能的重要元素是鋅。鋅

在 Vero-E6細胞中會抑制嚴重急性呼

吸道症候群冠狀病毒 RNA複製酶 ，

攝取足夠的鋅有助於抑制病毒複製，

且可增加預防新冠肺炎的能力。食物

中牡蠣含有每單位高劑量的鋅，常見

的食物中含鋅豐富還有豬肉、紅肉、

堅果、南瓜籽、芝麻籽、豆子和扁豆

等 3。 

 

微量營養素增加免疫力 

隔離期間要攝取足夠的微量營養素，

缺乏微量營養素容易肥胖和會破壞免

疫反應，特別是免疫細胞反映、吞噬

細胞反映和補體反應，很容易造成體

內被病毒感染 7。因此在隔離期間，

均衡攝取各類食物，包括礦物質、抗

氧化劑和維生素可幫助抵抗新冠肺

炎。許多研究指出蔬菜和水果提供微

量營養素有維生素 E、C, 和β-胡蘿

蔔素都是抗氧化劑可強化人體免疫功

能 8。在加拿大聖約翰城市 96位年齡

大於 65歲健康的受試者，隨機分成

兩組，一組是有加入口服營養補充劑

另一組是安慰劑，一年後發現有口服

營養補充劑增加 T細胞的數量，增加

淋巴細胞分裂，和強化自然殺手細胞

活性；口服營養補充劑組施打流感疫

苗會較安慰劑組有較佳的免疫反應，

由此可知微量營養素會提升身體免疫

力 9。食物中蕃薯、胡蘿蔔、綠葉蔬

菜有豐富的β-胡蘿蔔素；蔬菜和水

果有豐富的維生素 C如橘子、辣椒、

草莓、花椰菜、芒果、檸檬；維生素

E的主要來源是植物油 (大豆油、葵

花籽油、玉米油、小麥胚芽油)和堅

果。 

 

總結 

新冠肺炎居家隔離期間營養建議要以

均衡飲食為原則，避免因隔離造成的

飲食過量，同時補充維生素 D豐富的

食物如魚、肝、蛋黃等，以減少呼吸

疾病的感染，攝取含鋅豐富的食物如

豬肉紅肉和堅果。蔬果類食物強化免

疫力，奶類食物減少失眠。每日攝取

六大類食物，讓健康均衡的飲食降低

新冠肺炎風險。 
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