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前言

民以食为天，此语道破了吃在人们心目中的地位。
自从有了人类，花草根叶、蔬菜瓜果、禽兽鱼虫、五谷杂粮就成了人们食用的基本物质。
随着人们生活水平的提高，吃的学问、吃的智慧也在不断地升华。
现代人不再单单以吃好、吃饱、维持生存为目的，他们更多地是关注如何才能够吃出健康、吃出美丽
、吃出长寿，简单说就是如何利用日常饮食来达到强身健体养颜的目的。
    内调外养是人体保健的最佳选择。
“养生之道，莫先于食。
”在众多的养生方法中，食疗被誉为养生之首选。
食物不仅可以为人体提供生长发育和健康生存所需的各种营养素，还具有强身健体、防治疾病、延缓
衰老的作用。
“药食同源”，智慧的人们将药物和食物这两者结合起来，将那些对健康的呵护，对疾病的防治悄无
声息地融入到日常饮食中，贯彻到一日三餐之中。
利用这些食物治病、养生、健身、美容也是中国传统医学的重要组成部分。
    食疗真的这么厉害吗？
说起食疗，或许有人会不屑，吃喝谁不会呀？
其实，吃喝是需要智慧的，吃喝的学问很大。
人类80%以上的疾病都与吃有关。
以高脂肪、高蛋白饮食为主的人群，其胆结石的发病率是以蔬菜、碳水化合物类饮食为主的人群的5
倍以上；摄入动物脂肪较多、盐过多、经常吃甜食、过度饱食是冠心病、糖尿病形成的诱发因素。
几乎一切非传染性疾病，都可以从食物的营养学上找到原因。
饮食，对于人类，不但是生存的第一需要，而且是防病治病的重要手段。
饮食像水一样，既能载舟，亦能覆舟，既能营养身体，亦能招致疾病。
懂得吃的智慧的人能吃出美丽和健康，不懂吃的智慧的人则会吃出衰老和疾病。
学会对症“下药”，懂得从众多食材中选择最适合自己的，多补充体内所缺少的营养素，才能做到均
衡膳食、健康美丽。
合理的饮食，可以使人身体健壮，益寿延年；反之，则会病从口入。
所以说，吃是一门大学问、大智慧，大家一定要学好这门学问、拥有这个智慧。
    最好的医生是自己，最好的心情是宁静，最好的运动是步行，最好的药物是食物！
如果说食疗为健康养生开辟了一条新的“出路”，那么，这套食疗智慧养生堂丛书就是巡行这一出路
的“GPS导航系统”。
这套丛书遵循营养学基本原理，指导大家合理营养，平衡膳食，根据每个人的健康和身体情况科学安
排日常饮食，通过改善饮食条件与食物组成，最大程度地发挥食物本身的生理调节功能以提高人类健
康水平，达到延缓衰老、抵抗疾病的效果。
让我们在饮食中享受快乐、享受健康吧！
    手不释卷，生命的奇迹出现，生命的长度从此改变。
养生，就让我们从此书出发！
    余增丽    2012年7月
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内容概要

吴金鸿、王正武主编的《这样吃不生病——全民提升免疫力》概述了有关免疫力的基本常识；阐述了
食物中有助于提高免疫力的蛋白质、维生索、微量元素、脂类、功能性多糖等重要营养素及益生菌、
核苷酸、植物化学成分等功能活性成分；介绍了30余种有益于增强人体免疫力的食物材料及20余种能
增强人体免疫力与调节免疫功能的药食两用中草药；推荐了
40余种提升免疫力的食谱。
作者从饮食如何提高免疫力的角度编写本书，倡导通过科学饮食、合理营养来提升免疫力，构建人体
健康堡垒。
《这样吃不生病——全民提升免疫力》内容新颖，资料翔实，文字通俗，方法切合生活，是一本通俗
易懂，实用性强的自我保健参考书，适合各阶层人士阅读。
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章节摘录

一、如何认识免疫系统与疾病的关系    什么是免疫系统    人体的免疫系统是主宰和执行机体免疫功能
的组织系统，是人体维护健康的重要防线。
人体每时每刻都面临着细菌、病毒的侵袭，而身体内的免疫系统就像人体的护卫者，帮助人体抵御外
来物的侵袭，使机体处于一个相对稳定和动态平衡的状态，保证身体的自愈力得以发挥，从而使人们
能免受疾病之苦。
    到底什么是免疫系统？
下面将从免疫相关的医学或营养专业知识角度，对免疫学上关于免疫系统组成及其相关的专业术语进
行简介。
    免疫系统是各种免疫细胞、免疫因子的制造基地，也是免疫反应(免疫应答)发生的场所。
免疫系统结构繁多而复杂，主要由免疫器官、免疫细胞、免疫分子等组成。
下面从免疫系统的三个主要组成来详细介绍人体的免疫系统。
    (一)免疫器官    免疫器官是指含淋巴样细胞的淋巴器官，医学上将它划分为两大类别，．即中枢免疫
器官和外周免疫器官。
    1．中枢免疫器官    中枢免疫器官包括骨髓和胸腺，是调节机体免疫系统功能的指挥中心，在机体的
免疫应答和免疫调节中处于调控地位。
它们的功能主要表现在以下两个方面：一是生成免疫细胞，使之发育成熟并具有免疫力，然后将其提
供给外周淋巴器官和组织，二是对外周免疫器官的发育具有调节作用。
    骨髓是各种免疫细胞发生的场所，即骨髓能够提供各种免疫细胞的前体细胞。
如骨髓中存在一种细胞，被称作“多能造血干细胞”，它在骨髓这个环境中，可分化出T淋巴细胞、B
淋巴细胞及自然杀伤细胞等免疫细胞。
骨髓可使产生的B淋巴细胞进一步发育成熟，并将其释放进入血液循环，最终存在于外周免疫器官。
骨髓产生的T淋巴细胞通过血液迁移到胸腺，进一步发育成熟。
此外，骨髓也是机体发生再次体液免疫应答的主要部位。
可见，如果骨髓的功能发生异常，则可导致免疫细胞的生成障碍，进而导致机体免疫功能的缺陷和紊
乱，一些与造血和免疫相关的疾病则由此发生。
    胸腺是位于胸腔顶部的一种组织，其大小和结构与年龄密切相关。
刚出生的新生儿，胸腺的重量约为15～20g，以后逐渐增大，到青春期时可达到30～40g，其后随年龄
增长而逐渐萎缩退化，到老年期时则明显缩小，大部分被脂肪组织所取代。
胸腺是T淋巴细胞分化、成熟的场所，因此，它的功能状态直接决定着机体的细胞免疫功能，并可间
接地影响机体的体液免疫功能。
在外界因素影响下，胸腺在各个年龄阶段都可能发生不正常的退化，从而引起免疫功能的紊乱，导致
一些疾病的发生。
    2．外周免疫器官    外周免疫器官包括淋巴结、脾脏和黏膜相关淋巴组织。
外周免疫器官所承担的任务主要表现在以下两个方面：一是为成熟T淋巴细胞和B淋巴细胞提供定居、
增殖的场所；二是为机体免疫系统对抗“非己”物质(或通俗地称为“敌人”)的重要基地。
    人体约有500～600个淋巴结，分布于全身的淋巴通道上及内脏器官的附近，为体内重要的防御关口
。
如当上呼吸道感染而出现发热、咽喉肿痛时，人们往往可在颌下摸到一个或多个肿大的“结节”，在
用手触摸时可伴有疼痛感，那就是肿大的淋巴结。
淋巴结是T淋巴细胞和B淋巴细胞定居的场所；淋巴结具有过滤作用，即病原微生物及毒素等随着淋巴
液缓慢流过淋巴结时，可被其中的单核巨噬细胞吞噬清除。
因而，淋巴结对机体的免疫防御具有重要的作用；淋巴结是机体发生免疫应答的重要基地，也就是说
当抗原物质(“敌人”)进入淋巴结时，淋巴结中的淋巴细胞则大量增殖、分化，使机体发生一系列反
应，产生体液与细胞免疫功能。
    脾脏位于腹内，近似卵圆形，是人体最大的血液过滤器官，也是人体最大的免疫器官。
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脾脏是成熟的淋巴细胞(T细胞与8细胞)定居的场所；脾脏具有过滤作用，即通过清除血液中的病原体
及衰老死亡的自身血细胞等，使血液得到净化。
脾脏同淋巴结一样，是机体发生免疫应答的重要场所及机体对抗“异己”物质的重要基地，不同的是
，脾脏是对血液中的“异己”物质产生应答的主要场所。
    黏膜相关淋巴组织主要指呼吸道、肠道及泌尿生殖道黏膜下的一些淋巴组织，如扁桃体，肠集合淋
巴结、阑尾等，它们主要含有B细胞和巨噬细胞等。
人体具有约400m2表面积的黏膜，是阻止细菌、病毒等病原微生物等侵入人体的主要物理屏障。
人体中约50％的淋巴组织存在于黏膜系统，并可产生一种被称做分泌型IgA的抗体，在抵御病原微生物
侵袭消化道、呼吸道及泌尿生殖道的局部免疫防御中发挥着重要作用。
如扁桃体，位于鼻咽部位的黏膜层下，其内的淋巴细胞可对由口腔(食物及空气)进入的细菌产生反应
，从而在上呼吸道感染时可表现为局部的红肿。
    (二)免疫细胞    免疫细胞是指参与免疫应答或与免疫应答有关的细胞，是构成免疫系统的主要细胞成
分，使免疫系统具备识别、记忆能力和进行免疫反应。
人体免疫细胞包括造血干细胞、淋巴细胞(如T细胞、B细胞、浆细胞、自然杀伤细胞、D细胞、记忆细
胞等)，单核吞噬细胞(包括血中的单核细胞和组织中的固定与游走的巨噬细胞)、树状突细胞以及其他
免疫细胞。
    1．造血干细胞    造血干细胞也称多能干细胞，是一切血细胞(其中大多数是免疫细胞)的原始细胞，
其最大特性在于具有多潜能性，即具有自身复制和分化两种功能。
由于造血干细胞的分化可产生细胞免疫及体液免疫，因此当其出现缺陷时，则可引起严重的混合型免
疫缺陷病。
    2．淋巴细胞    淋巴细胞属于白细胞，占外周血液中白细胞总数的20％～40％，是构成免疫系统的主
要细胞类别。
淋巴细胞按其来源和功能不同，可分为具有特异性免疫应答功能的T细胞、B细胞和非特异性免疫应答
功能的自然杀伤细胞(又称NK细胞)等。
    T细胞来自于骨髓，在胸腺内分化成熟，又称胸腺依赖性淋巴细胞，简称T淋巴细胞或T细胞。
T细胞在外周血中占淋巴细胞总数的65％～75％，在胸导管内高达95％以上。
T细胞经血流到达外周免疫器官，发挥细胞免疫和免疫调节作用。
成熟T细胞表面具有T细胞抗原受体，能特异性地识别抗原并与之结合，发生免疫应答反应。
T细胞表面尚有多种白细胞介素受体和黏附分子受体，均与T细胞活化有一定关系。
    T细胞在免疫系统中的功能主要有：T细胞能抵抗在细胞内寄生的某些细菌、病毒、真菌及寄生虫的
感染；T细胞能发现体内存在的伴有细胞表面抗原的改变的肿瘤细胞，通过直接杀伤作用和释放细胞
因子等方式，直接或间接地将肿瘤细胞杀伤；T细胞可引发移植排斥反应、迟发型超敏反应及某些自
身免疫疾病等病理过程的发生和发展，具有一定的免疫损伤作用。
如：在组织相容性抗原不同的人体之间进行组织或器官移植的时候，接受移植组织或器官者的T细胞
可识别出移植物为“非己”物质，从而发生移植排斥反应，使移植物受排斥而被破坏。
    P2-4
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