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前言

在季节变幻的时节，人特别容易感冒。
在特别劳累的时候，或经过一段时间的加班旺季后，整个人就像是松垮的气球一样，变得毫无抵抗能
力。
这是由于你平日疏于注意身体的营养，使得身体的养分不均衡，到了病毒来袭时，身体就缺乏足够的
抗体来对抗病毒；这是由于你没有打好身体平目的营养基础，稍微一点风寒或是气温下降就容易着凉
，只要稍微工作超时一些就感到非常劳累。
追求健康需要健康的知识。
盲目地听信与跟从别人的说法与做法，将永远掌握不到最根本的保健之道。
因此，你需要对自身的健康有多一些的了解，必须清楚地知道构成免疫力的系统，以及足以摧毁免疫
力系统的因素为何？
同时你也必须了解有哪些方法，可以有效地提升自身的免疫力。
平日我们需要多摄取一些有营养的饮食，帮助我们为身体做好打底的工作；多摄取对于身体具有建立
抗体作用的饮食，为我们的身体建立好防护，也等于建立一道稳固的保护网，遇到外来病毒侵袭时，
也不会担心害怕了。
本书以深入浅出的方式，告诉你如何了解自身免疫力；从简单的概念中，告诉你免疫力是什么，并与
你分享通过饮食提高自身免疫力的好方法和正确的饮食习惯，告诉你哪些是使您免疫力下降的错误饮
食习惯，让你全面性地拥有建立免疫力的正确饮食观念。
本书通过100个有用的饮食建议与分析，教导你运用各种正确的饮食法与形成良好的饮食习惯，帮助你
排出毒素，增强身体免疫力。
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内容概要

免疫力是人体的“防护罩”，随时随刻抵抗病毒入侵，跟体内癌变细胞作战。
一旦免疫力下降，就会百毒侵袭，百病丛生，危及性命。
用正确的方法吃正确的食物，是后天增强免疫力的最好方法。
免疫力“食疗法”无需吃药，只要遵循本书100个简单有效的饮食建议，就能让你的免疫力把守健康防
线，炼就百毒不侵、无灾无病的金刚不坏之身。
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章节摘录

Chapter One 免疫力是什么免疫力是什么免疫力是指身体抵抗外来病毒侵袭、维护体内环境稳定性的能
力。
我们生活在一个充满着污染的环境里，空气中充满了各种各样的微生物：细菌、病毒、支原体、衣原
体、真菌等。
因此，大量的毒素随时可能侵害我们。
虽说环境污染是一个累积的过程，它对于身体的损害或许不是马上发生，但却会在日积月累的过程中
，造成身体的慢性中毒。
当人体免疫力不足时，就容易受到这些毒素的侵害，导致生病。
免疫力是一种与生俱来的抗病能力，这是通过与各种疾病进行对抗而培养出来的能力。
人体内有免疫系统组织，由免疫器官、免疫细胞与免疫分子组成，能够有效对抗各种病毒与肿瘤的侵
袭。
人体对于疾病具有防御的能力，同时也具有自我保持健康的机能。
若一个人是在无菌的环境中成长，初次遇到病毒的袭击时，会招架不住。
自我保健的重要性，就在于维护二个人的免疫力。
从日常生活中的各种调养与锻炼开始提高免疫力，这将有助于预防疾病、控制疾病。
免疫力有多重要我们居住的环境正饱受着污染的威胁，空气中充满了各种有害的漂浮粒子，布满各种
辐射物质，连我们使用的各种染发与烫发用品，也对这个环境构成污染。
走在马路上，越来越多的车辆排放浓重的气体影响着人们的健康，还有各种人造的合成物质、添加物
质等也充斥在我们的环境中，因此，在生活中我们随时都面临着被有毒与有害物质侵袭的危险。
由于我们生存的环境正面临着破坏与污染，因此栽种出来的各种农作物及饲养的动物，其食物本身所
含有的营养价值已经大不如过去。
也就是说，现今一颗柳橙本身所含有的营养素远不如20年前高。
再加上人类运用科技，使用合成与变种等各种技术，使得植物本身的营养素一直在流失。
而蓄养动物则因为谷物的营养被破坏，其肉质所含有的营养也不如以往那么高。
环境因素使然，再加上现代社会竞争加剧所产生的巨大压力，使人们普遍患有许多文明病。
由于庞大的压力无法合理、有效地纾解，会使我们内在的生理系统紊乱、失调，丧失原本应有的健全
功能，最直接地会影响到我们的睡眠质量以及对于饮食营养的合理吸收。
压力也使得我们心情焦虑、精神紧绷，导致心理不适等症状出现，使身体的平衡状态失调，免疫力与
抵抗力都受到了破坏。
空气毒素由于受到工业污染的影响，我们的空气中充斥着臭氧与二氧化硫、氮氧化物、一氧化碳以及
各种重金属。
其中，一氧化碳是一种无色也无味的有毒致命气体，主要随着汽车排出的废气一起排放。
在交通拥挤的地区，空气中所含有的一氧化碳含量特别高。
人体大量吸人一氧化碳时，会大大降低血红细胞的输送氧气能力，进而引发血液缺氧，严重的话会引
起呼吸受阻，大脑与心脏都丧失运作功能。
现代人购置新居，都会大兴土木进行装潢，许多人并不知道各种油漆或涂料中，含有各种有害人体的
物质，甚至含有放射性物质，十分容易诱发癌症，对儿童与胎儿的健康更是不利。
饮食建议尚可多食用胡萝卜，因为胡萝卜可吸收身体内部的汞元素，食用胡萝卜可减少汞对身体的污
染与伤害。
同时也可多食用海带，因为海带能够帮助减少放射幽的元素在体内被吸收；海带还可结合有害的金属
镉物质，帮助将这种物质质排出体外，使身体免于中毒或遭受污染。
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编辑推荐

《吃出免疫力(不生病的根本疗养法)》以深入浅出的方式，告诉你如何了解自身免疫力；从简单的概
念中，告诉你免疫力是什么，并与你分享通过饮食提高自身免疫力的好方法和正确的饮食习惯，告诉
你哪些是使您免疫力下降的错误饮食习惯，让你全面性地拥有建立免疫力的正确饮食观念。
    《有病不要乱投医(家庭就医及身体自查使用手册)》：一本解决看病难、看病贵的就医手册！
每个家庭，被病痛困扰的人，医务工作者都在看的书！
    17大常见身体警讯速查手册及就医检查全攻略，完整收录“认识症状、看对科别、做对检查、读懂
报告”的全方位就医指南！
    《中国居民膳食指南(2011年全新修订)》以最新的科学证据为基础，论述了当前我国居民的营养需
要及膳食中存在的主要问题，建议了实践平衡膳食获取合理营养的行动方案，对广大居民具有普遍指
导意义。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<吃出免疫力>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 7


