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内容概要

　　看看自己的身体，是否常常被便秘、腹泻、腹痛、痔疮等问题困扰？
是否感到免疫力下降，频频感冒？
是否体味加重，并出现难闻的口气？
这些都是肠道在对你发出警告，你的身体已经出现问题了！
了解肠道，才能更了解自己的身体，肠道基本功能、肠道真实年龄、肠道有益菌群、肠道疾病的防治
，从一无所知到真正掌握自己的健康，你可以的！
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作者简介

　　林新，曾任杂志时尚健康专栏编辑，对健康议题有深入透悉的研究，颇有个人心得
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章节摘录

　　肠道制造人体催化剂--酶　　*什么是酶　　酶是维持身体功能正常、消化食物、修复组织等必需
的物质。
目前已知的酶有数千种，以各种不同的形式存在于所有活体动物和植物的体内。
酶主要由蛋白质构成，几乎参与了人体所有的活动，人体就算有足量的维生素、矿物质、水分及蛋白
质，如果缺乏酶，仍无法维持生存。
　　*酶的功能是什么　　酶能够辅助人体的功能，归纳起来有以下几个方面的作用：　　当食物被
摄人人体内，消化酶会分解食物颗粒，以利于养分储存在肝或肌肉中，准备在合适的时候发挥作用。
在必要时，这些被储存下来的能量会由其他酶转化给身体使用。
酶也会利用摄取进来的食物，用以建造新的肌肉组织、神经细胞、骨骼、皮肤或腺体组织。
如某些酶会将饮食中的磷转化为骨骼。
　　酶能协助结肠、肾、肺、皮肤等排出毒素。
例如，有些酶能发挥催化作用，使体内氨化物形成尿素，然后随尿液排出体外，还有些酶能使二氧化
碳由肺部排出。
另外，酶还能分解有毒的过氧化氢，并将健康的氧气从中释放出来。
酶还能把有毒的废物转变成容易排出体外的形式，以保护血液。
　　酶能促进氧化作用，在氧化过程中，氧被结合到其他物质上，氧化作用会制造出人体所需的能量
。
　　酶能使铁集中在血液。
酶也能帮助血液凝固，以使伤口停止流血。
　　*肠道细菌会自动培育体内酶　　了解了酶的功能，我们也明白了一点：体内酶是所有生命活动
的根源，而制造体内酶，也是肠道内有益菌的重大任务之一。
因为体内酶的缺乏或消耗过度，都与衰老及疾病有直接的联系。
虽然目前还不能准确测出人体内总共有多少种酶，但可以确定的是，至少有5000种以上。
　　&hellip;&hellip;
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