
营养免疫学
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尖端的预防科学

追 求 健 康 长 寿



介绍

“营养免疫学”是一门探讨营养与免疫

系统之间关系的科学，深入研究如何利

用正确营养为免疫系统带来健康帮助，

协助人们明智地选择食物，享有更优质

的生活，更健康长寿的人生。

营养免疫学
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第一章

免疫系统

人类可以活到120岁吗？

每年，大约有1750万人死于心脏病、820

万人死于癌症——其实，大部分人都是死

于疾病。但是您知道吗，人类至少可以活

到120岁！拥有强健的抵抗疾病能力，才

有可能实现健康长寿的人生。

长寿的关键，就在于健康的免疫系统。免

疫系统守护着我们的健康，是人体抵抗疾

病、衰老和其他威胁最强力的防线。即使

是睡觉的时候，免疫系统也在默默地工作

着，保护身体免受各种有害侵袭。

免疫系统是一个复杂的系统，由很多器官和

细胞组成。免疫系统的器官包括骨髓、胸

腺、淋巴结、集合淋巴结、盲肠，以及脾

脏。不同的免疫细胞具有不同的功能，就像

陆军、海军和空军的士兵一样，可以对不同

的敌人发起特定的攻击。功能强大的免疫系

统时时刻刻保持警惕，可以检测出病毒、细

菌、癌细胞和其他威胁等，并在它们对身体

造成不适或疾病前将之一并清除。

【免疫系统是一个复杂的系统】
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[健康的免疫系统是人体预防
疾病和外来侵袭的最好工具]

事实上，免疫系统复杂而精密，没有药

物可以代替免疫系统的安全性和有效

性。健康的免疫系统，就是人体预防疾

病和外来侵袭的最好工具。而如果免疫

系统很弱，就容易让人罹患慢性疾病和

感染。不健康的免疫系统可能错误地攻

击自身的组织或器官，这就容易导致红

斑性狼疮、类风湿性关节炎、1-型糖尿

病等自体免疫性疾病；此外，当我们的

免疫系统无法正常工作时，也更容易引

发过敏。

我们要如何保持免疫系统处于最佳状态

呢？免疫系统就像一台机器，需要定期

的保养。无论是年轻人还是老年人，都

可以透过每天摄取恰当的营养和完整的

植物性食物来滋养免疫系统。基因虽然

会影响我们的寿命，但是生活方式同样

可以影响我们的寿命。均衡的饮食、适

度的锻炼、并保持乐观的心态，就是健

康长寿的秘诀。照顾好免疫系统，免疫

系统就会照顾好您。

免疫系统不健康时会如何？
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第二章

完整性植物

食品

长寿的秘诀是什么？

我们都希望拥有长寿而充实的人生。要是

能够活得更长久，人生又会是怎样呢？

想象一下儿孙满堂的景象，和曾孙、甚至

是曾曾孙共享天伦之乐——这正是营养免

疫学所关注和追寻的。营养免疫学教导您

如何以健康的饮食来预防疾病、延缓衰

老。科学家们发现，其实人类的寿命至少

可以长达120岁。

根据营养免疫学的理论，我们应该吃完整的

植物性食物，而不是动物性食物。然而，仅

吃单一种类的植物性食物是不够的。我们应

该尽可能多地摄入各种各类的水果和蔬菜。

我们所吃的水果和蔬菜必须富含植物营养

素、抗氧化剂和多醣体。透过天然的形式，

也就是透过完整的水果和蔬菜来摄入这些植

物性营养，才是最佳的方式。这意味着超市

里的水果和蔬菜，就是滋养免疫系统的完美

食物。它们就是长寿的秘诀所在！

【透过完整的水果和蔬菜来摄入
植物性营养才是最佳的方式】
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[蔬果 - 免疫系统的最爱]

营养免疫学一直在进步和发展。营养免

疫学的研究，已经揭开了蔬果营养成分

的很多神奇有益功效。例如，相同植物

的不同种类，其营养成分有所不同。同

样地，同一株植物的某一部分，也可能

比其他部分更具营养。营养免疫学的研

究，也发现了种植和采收植物所需的最

佳条件，包括温度，甚至是收成时间

等。

我们所有的人，特别是生活忙碌的人，

都需要营养免疫学。因此，我们生产营

养食品，以帮助忙碌的人们方便地摄入

植物性食物。我们的产品不是药品，也

无意取代专业医生的诊断建议。我们的

产品只是提供方便，让大家能够轻松便

捷地摄取植物性食物。我们产品中的植

物性食物，和超市里的是一样的。下一

次当您手捧着水果或蔬菜时，要记得，

它们就是滋养免疫系统、助益健康长寿

的最好食物。

您知道不同的植物种类和生长条件具有

不同的营养成分吗？
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第三章

植物营养素,抗氧化剂,多醣体

哪3种营养是对免疫系统和预防癌症最重要的？

植物性食物中含有三种滋养免疫系统的营

养，它们是植物营养素、抗氧化剂和多醣

体。

我们首先来了解一下植物营养素。植物营

养素是一类仅存在于植物中的营养物质，

每种植物都含有各自独特的植物营养素群

组。例如番茄中的茄红素，或是大豆中的

异黄酮，就属于植物营养素。

某些种类的植物营养素，可以阻止癌症发展

的某些特定阶段。这就意味着，虽然污染会

增加我们罹患癌症的风险，但是植物营养素

却可以帮助预防癌症。我们需要各种类型的

植物营养素来对抗癌症，因此，最好透过摄

入多种植物性食物，尽可能多地获取不同种

类的植物营养素。

【植物营养素能对抗癌症】
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[增强您的免疫系统]

我们应该吃完整的植物性食物，而不是从

植物中提取单一营养所制成的药丸补充

品，因为蕴含在植物中的植物营养素才是

最安全、最有益的。以最天然的形态存

在，各类植物营养素才能达到平衡，并且

加强彼此的功效。此外，每种植物性食物

都含有多种不同的植物营养素。在安全和

营养方面，营养补充药丸是绝不能和天然

蔬果相比的。务必记得，植物营养素是植

物性的营养，所以它们理应存在于植物

中。

抗氧化剂是另一种植物性营养，对免疫系

统十分有利。抗氧化剂可以对抗自由基，

自由基是一种不稳定的有害物质，会加速

老化，并引起许多疾病。抗氧化剂可以保

护人体免受自由基的伤害。透过这种方

式，抗氧化剂有助于减缓体内器官的老

化，进而有助于降低老年时的健康风险。

一位50多岁的人，如果他的内脏器官只有

40岁，那么相较于那些50多岁却拥有60岁

内脏器官的人来说，将较少罹患疾病。水

果和蔬菜不同的颜色，表示蕴含于其中不

同的营养成分。摄入多种类、不同颜色的

蔬果，可以帮助人体获得各种各样的抗氧

化剂，以助益身体健康。

什么导致衰老和疾病？

最后一类的植物性营养，被称为多醣

体。多醣体是长链醣。菇类富含多醣

体，不同品种的菇类含有不同的多醣

体。每种多醣体都可以滋养免疫系统的

不同部分，进而强化身体对抗入侵者的

特定攻击。因此，我们应该广泛摄取多

种类的菇类。科学证据显示，吃菇类对

健康益处良多，其中之一就是可以预防

癌症。像巴西蘑菇、舞茸、灵芝、椎

茸、云芝、冬虫夏草菌丝体等菇类，都

是多醣体的极好来源。

透过摄入多种多样的水果、蔬菜和菇

类，来为免疫系统补充植物营养素、抗

氧化剂和多醣体。保持愉快的心情、活

跃的生活方式和充足的睡眠，更能进一

步地强化免疫系统。明智地选择饮食、

日常活动以及生活态度。您所付诸的每

一分努力，累积起来就能够极大地助益

免疫系统健康。

为何菇类对免疫系统这么好？
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第四章

养护健康，

从当下做起

什么是初期癌症的迷思？

很多人只有在生病的时候，才会想到要好

好照顾身体；也有很多人觉得自己还年

轻，不会生病，平时不需要注意身体健

康。其实，有句谚语说过：“罗马不是一

天建成的”，大多数疾病也是一样，不是

一天一夜形成的。

举例来说，我们经常会听到某人被检查出患

有癌症，比如说胃癌末期，或是乳癌初期

等。其实，整个癌症发展的过程，大约有三

分之二的时间，是医生与病人毫不知情的

——在这段时间内，病人自己没有感觉、医

生也无法检测出来；等到癌症能够被检测出

来的时候，因为三分之二的时间都已经过去

了，所以已经是末期，没有所谓的癌症初期

这个说法。因此，每当很多人还庆幸地

说：“还好某人才是癌症初期，容易治

疗”的时候，他们总会感觉病人才刚刚得到

癌症，这种认识显然是错误的。

当癌症可以被检测出来的时候，癌细胞可能

已经在体内发展了很多年。例如，乳癌通常

需要6到8年的发展时间、肠癌和肺癌则大约

需要10到20年的发展时间，才能被现代的医

疗仪器检测出来——也就是说，一位40多岁

的肠癌患者，可能早在20多岁还很年轻的时

候，体内就出现了癌细胞。
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[癌细胞的生长速度取决于一个人
的免疫系统有多强]

癌细胞一旦出现，就是翻倍地增长：通常是1个

变2个，2个变4个，再变8个、16个……等到癌

细胞能被X光检测出来的时候，通常已经成长为

1厘米大小的肿瘤，这个时候，已经聚集了大约

10亿个癌细胞。而在前期医生与病人都毫不知

情的时候，也就是癌细胞数量较少时，比如说

一千翻两千、一万翻两万的时候，如果身体的

抵抗能力好、拥有良好的免疫力，不仅可以减

缓癌细胞成长的速度，甚至有可能将癌细胞消

灭掉，这样病人甚至都不知道自己得过癌症。

癌细胞的成长速度是不一样的。癌细胞成长的

快慢，和身体的抵抗力有关；比如说，如果每

天熬夜、完全不照顾自己的身体、不注重饮食

健康、经常吃油腻食物、植物性食物摄取太少

等等，癌细胞就会成长得很快。

呵护身体的健康，并不是等到年老的时候才开

始做的事，也不是等到生病的时候才开始做的

事；而是在健康、没生病、还年轻的时候，就

应该认真注重的事。改变饮食习惯，少吃动物

性食物，多吃各种各类、颜色丰富的蔬菜水

果，因为不同的植物所蕴含的植物营养素、抗

氧化剂和多醣体都不同，对健康各有不同的帮

助；同时要注意适当的运动和充分的休息，以

维持身体和免疫系统的健康，如此才能帮助我

们抵抗各种疾病、让我们每天都保持活力。

您知道1厘米大小的肿瘤中有多少癌细胞吗？
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第五章

每天的滋养与清除

什么是蛋白质的最佳来源？

功能健全的免疫系统能够预防疾病，让身

体保持健康。而保持免疫系统健康的基本

前提，就是每天给予身体恰当的滋养，并

做好清除工作。

现代人常常摄入过多的肉类、乳制品、蛋类

等动物性食物，希望透过这些食物补充足够

的蛋白质，维持健康。但是近年来，越来越

多的科学研究显示，动物性蛋白质会给身体

带来负担，并有可能提高罹患心血管疾病、

糖尿病及癌症等疾病的风险。其实对于人类

来说，滋养身体最好的营养不是来自于动物

性食物，而是对身体无负担的植物性食物。

大豆是一种富含蛋白质、营养价值高、拥有

多种助益的植物性食物。
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[动物性食品如器官和海鲜
含有高嘌呤]

大豆所含的蛋白质，大约是肉类的2

倍、鸡蛋的3倍、牛奶的12倍。与动物

性食物相比，大豆不含胆固醇、脂肪含

量低、较不会对肾脏造成负担。

有人担心大豆含有嘌呤，吃了会引起痛

风，其实这种说法是不正确的，大豆并

不会引起痛风。痛风是由于体内嘌呤含

量过高而引起的。虽然大豆含有嘌呤，

但是和内脏等动物性食物相比，大豆的

嘌呤含量远不如这些食物高，不足以引

起痛风。更何况，大豆还富含植物营养

素，有助于降低痛风的发病率。根据一

项长达12年、对4万5千多人的研究显

示，大豆并不会造成痛风。

大豆会引起痛风吗？
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还有人说患有乳癌、前列腺癌等癌症病

人，不可食用大豆，因为大豆含有植物性

雌激素。其实几乎所有植物都含有植物性

雌激素，例如：大豆所含的异黄酮，它存

在于很多植物中，只是大家不知道异黄酮

就是植物性雌激素的一种。植物性雌激素

不会引起癌症，反而可以帮助预防癌症，

因为它的雌激素功能非常弱。我们可以把

雌激素想象为钥匙，把人体内与雌激素结

合的部位想象为钥匙孔。动物性雌激素很

强，插进钥匙孔后，就会打开癌症的大

门。但是植物性雌激素非常弱，可以插进

钥匙孔，但是却不能打开癌症大门；此时

植物性雌激素只是占住了钥匙孔的位子，

可以防止会导致癌症的动物性雌激素与钥

匙孔结合，因此能够预防癌症。

。

[植物雌激素可以帮助预防癌症]

大豆对乳腺癌和前列腺癌患者有害吗？

大豆没有副作用，也不会致癌，不然怎么会

被用来制作婴儿配方的豆奶粉呢？所以营养

丰富、助益良多的大豆，可谓是人体补充蛋

白质的最佳选择
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[纤维就像扫帚一样，将毒素
从体内“扫出”体外]

此外，做好身体的清洁工作，也是健康

的关键所在；纤维，就是帮助清除体内

杂质最重要的物质。纤维就像一把扫

帚，在肠道内吸收水分、并包裹住毒素

和废物，将它们顺畅地“扫出”体外。

一位成年男性每天需要的纤维量大约是

38克。而一个带皮的苹果，大约含有4

克纤维。也就是说如果仅以苹果来补充

纤维，每人每天大概要吃10个才能满足

身体的需求。只有摄取了足够的纤维和

水分，每天才能顺利地排便，这样毒素

也才不容易累积在身体内。

肉类不含纤维，只有植物才含有纤维，

例如：洋车前子、麦麸、谷类、大豆

等，都是富含纤维的明星食品。比如说

100克的洋车前子，大约含有78克纤

维，大概是苹果纤维含量的21倍；麦麸

的纤维含量，也大约是苹果的7倍多。

哪种食物中纤维含量最高？
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随着人类社会的发展，环境也遭到越来越

多的污染。我们每天不得不接触各类污染

物、重金属、防腐剂、空气悬浮颗粒等

等；再加上在外就餐摄入过多的盐、糖、

味精、脂肪等，会给身体带来很大的负

担。绿茶、决明子、桑、蓝莓、山楂等植

物富含抗氧化剂，能帮助身体减轻负担；

再搭配足量的纤维，身体就能很好地完成

清洁工作。

大豆就像植物中的黄宝石，富含营养。美

国糖尿病协会建议，食用大豆来为身体补

充蛋白质。即刻改变，多多食用大豆等富

含植物性蛋白质的食物，少吃肉、蛋、奶

等动物性食物，为身体提供最恰当的营

养。同时摄入足够的纤维，再配合绿茶、

蓝莓、山楂等植物性食物，帮助身体清除

毒素和废物——这就是助益免疫系统、助

益身体健康的最佳方法。

[立即改变饮食，摄取更多植物性蛋白质和纤维]
什么是提高免疫系统和保持健康的最佳方式？
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营养免疫学是

健康的智慧泉源。

本电子书所载之资讯仅供参考用途。若因从伊生活网站，电子书，社交媒体或服务获取的资讯而造成的任何损失或损

害，伊生活将不负任何的责任。
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