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	内容简介
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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封底文字

免疫力是什么
免疫力是人体的“防护罩”，时刻抵御体外病毒侵袭；
免疫力是人体的“消毒柜”，对抗体内的癌变细胞；
免疫力是人体的“养护神”，全面养护容颜，维持体质。

免疫力下降的征兆
感冒、失眠、腹泻、关节炎、支气管炎、肺炎等病症反复发作，久治不愈。
如何提升免疫力
用正确的方法吃正确的食物，通过“食补”调节体内微生态平衡。最佳食物：蜂胶、乳酸、胡萝卜、红枣、香菇、黑木耳、鱼类等。
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1．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。
2．平日我们需要多补充一些有营养的饮食，帮助我们为身体做好打底工作。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措施，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。

3．本书以深入浅出的方式，告诉您如何了解自身免疫力；从简单的概念中，告诉您免疫力是什么，并与您分享透过饮食提高自身免疫力的好方法和正确的饮食习惯，告诉您哪些是使您免疫力下降的错误饮食习惯，让您全面地拥有建立免疫力的正确饮食观念。
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