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内容概要

人体大多数的疾病，如感冒、过敏、肿瘤和自身免疫性疾病等都与免疫功能失调有关，如果能够提高
自身的免疫力，这些疾病完全可以预防和治疗。
本书详细介绍了有关免疫力的基本知识，能够调控免疫力的生活习惯，有效提高免疫力的食物，包括
多彩果蔬、五谷杂粮、长寿坚果类，以及保持良好的健康生活方式等。
其内容丰富，科学实用，通俗易懂，适合广大读者阅读。
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章节摘录

版权页：   插图：   （一）食物能增强免疫功能 1.增强免疫功能的食物及主要成分 大蒜、香菇等食物含
有多种增强免疫功能的成分；胡萝卜、菠菜、芥蓝、南瓜、番薯含B—胡萝卜素；青椒、橘子、绿花
菜、菠菜含维生素C；坚果及油类含维生素E，贝壳类海鲜、谷类含锌。
还有其他很多食物均能提高免疫力。
 2.食物能增加γ—干扰素及活化天然杀伤细胞 免疫功能强弱是身体健康的指标。
研究表明，每天吃2杯含有活菌的优酪乳可以使体内的γ—干扰素的数量增加5倍，并且强化天然杀伤
细胞的活力，而这两者都是免疫系统中对抗病毒及肿瘤细胞的重要角色。
更令人惊奇的是，即使优酪乳加热后有95%的活菌被杀死，它依然能够活化天然杀伤细胞。
 3.食物能舒缓炎症 （1）食物能制造出有益的前列腺素或有害的白三烯：在30多年前，尚未发现前列
腺素及白三烯，科学家并不明白食物如何能够影响像关节炎及哮喘这一类的炎症。
现在科学家已经知道前列腺素和白三烯是由一种叫做花生四烯酸的脂肪酸分解而来的。
而每个人吃的食物的不同，就决定了体内花生四烯酸的多少，以及它能制造出哪种类型的前列腺素和
白三烯。
如果吃了很多肉和含有ω—6脂肪酸的菜油，那么就会制造出某种会引发炎症的白三烯。
如果吃鱼油，就会制造出能够抑制炎症的前列腺素。
此外，辣椒素也有抗炎症的作用，不过它的作用机制与前列腺素不同。
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