
13n穴=是数百万细菌的温床。早在1890年，医学专家就发现口腔疾病可

诱发多种系统性疾病。
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蛋白质，
人体营养大计的“主角

蛋白质高居五大类营养素(其他依次为脂肪、碳水化合物、

维生素、矿物质)之首，它还承担着促进免疫调节、维持酸碱平衡、

调节代谢和生长发育等重要生理使命。可以说，一个人从小到

大的成长过程，就是蛋白质在体内积累的过程，堪称人体营养

大计的“主角”。那么，我们如何吃好这个“主角”呢?
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