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内容概要

　　医学证明：免疫力低下其就是一种病，几乎所有的病症都与免疫力低下有直接的因果关系。
因此，要想身体健康，就得从提高免疫力开始。
　　要想增强自身的免疫力，光靠药物还不够，我们还要依靠科学的生活、营养及运动等，这就要从
平时做起，于细微处点点滴滴地提高我们的免疫力。
珍爱生命，提高免疫力，从现在开始！
　　《让免疫力起飞》包括介绍了饮食营养要均衡、良好习惯要养成、生活作息有规律、适度锻炼要
保持等。
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第一章　　饮食营养要均衡科学研究得出，人体的免疫力虽然在一定程序上取决于遗传基因，但是环
境的影响也很大，其中饮食是人体免疫系统活力保持的主导力量，热量收支要平衡，优质蛋白质要充
足，还要控制饱和脂肪酸、食盐、动物脂肪的摄入。
总之，本章将告诉您怎样通过多样化饮食全面摄取健康人体所需的各种营养素来提高人体的免疫力。
五谷杂粮要科学吃快餐影响机体抵抗力长期吃素不利健康需要的才是营养每餐还是少吃一口好不吃“
多虫”、“多药”蔬菜不吃野菜能防病常吃豆腐保平安常食腊味危险多烧菜油温过高小心“醉油”吃
野生动物对人体有害西红柿是增强免疯力的最佳伴侣木瓜有百益紫皮茄子营养高出汗补水须小心喝错
饮料有损健康每日足量饮水有益健康五种水不能喝三种茶叶不宜喝五种情况不宜饮茶八种人不宜饮茶
不宜长期饮用纯净水喝哪一种茶好果蔬汁的营养比炒菜营养高冻肉比鲜肉有营养价值高钙奶并非首选
夏饮啤酒七不宜喝牛奶的五个禁忌瓜果蔬菜没洗净危害健康巧妙清除蔬菜中的农药残留的方法当心“
火锅综合征”厨房中的“保钙”策略吃糖的最佳时机鸡精不能代替三餐第二章　良好习惯要养成虽然
我们改变不了我们的遗传基因，阻挡不了衰老的总趋势，但我们的生活方式和日常所做的事情，还是
会影响到我们的健康，我们能控制的并不少，加强自身的健康管理，养成良好的生活习惯，可望提高
我们的免疫力，延长我们的寿命。
⋯⋯第三章　 生活作息有规律第四章　 适度锻炼要保持第五章　 精神健康需重视第六章　 合理用药
要懂得第七章　 自我保健勿忽视第八章　 对抗疾病有方法第九章　 健康隐患须警惕附录
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