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人人 體體 免免 疫疫 系系 統統

 先天性 適應性

物質 酵素、補體、 *抗體

 急性期蛋白質

細胞 吞噬細胞 T淋巴細胞

 天然殺手細胞

 先天性 適應性

物質 酵素、補體、 *抗體

 急性期蛋白質

細胞 吞噬細胞 T淋巴細胞

 天然殺手細胞
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感染

先天性
免疫

再次感染

適應性
免疫系統

特殊
免疫記憶

疾 病 復 原 沒有疾病
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補體

細菌 細菌吞噬細胞

水解 趨化性 受調理素作用
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病毒

抗原

Th1

IFNα
IFNβ

IFNγ

病毒
抗性

感染細胞

干擾素 (interferon; IFN)

T細胞
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微生物1 微生物2

活化補體結合吞噬細胞

抗體



9

抗 原

淋巴球 吞噬細胞

抗體
體淋巴激活素

抗原表現
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免疫系統失調

使人 ，懶散

漸漸開始失去活力，
耐力

使 加快

結果造成過早皺紋及
各種皮膚病等

長久免疫系統失調的結果亦會導致種種 及

， 如氣喘、嘔吐、焦慮、頭痛、不眠症、
感冒、心悸亢進、痙攣、手足或腳踝腫大、及有
大腸炎、潰瘍、及關節炎等

生長緩慢 老化

症狀

疾病
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免疫系統的功能

免疫系統主宰身體
的能力，影響人的精力、情
緒、體重、甚至創造力

防禦疾病
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『成人病源於胎兒嬰兒』假說

(Barker 1994)

中風
慢性阻塞性肺病
冠狀動脈心臟病

高血壓
非胰島素依賴型糖尿病

脂質代謝異常
血液凝集異常

(Barker et al. 1991, 1993; Barker 1996)
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免疫能力

厭食
發燒
腹瀉

降低腸道吸收
代謝異常

*   蛋白質消耗
能量消耗

低血糖
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免疫系統深受 影響

*抗氧化營養素：維生素E 、
C 、 A、β-胡蘿蔔素、硒、鋅
等

如：

機能性食品：大蒜、魚油等

飲食
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醣類與免疫

寡醣 糖醇 水溶性膳食纖維

無法吸收 減慢吸收

結腸發酵 *短鏈脂肪酸

增加酸度
幫助益生菌生長

增加抵抗力
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精胺酸與免疫精胺酸與免疫

合成一氧化氮

*精胺酸

合成聚胺

淋巴細胞數目(血中T細胞)

天然殺手細胞的細胞毒害性

免疫能力

感染性併發症
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麩胺與免疫麩胺與免疫

麩胺

發炎細胞與腸細胞能量來源

嗜中性白血球殺死細菌的能力
急性期蛋白質的合成

維持胃腸道黏膜的完整
提供組織的生長

免疫能力
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牛磺酸與免疫牛磺酸與免疫

*牛磺酸

穩定細胞膜

維持嗜中性白血球
吞噬能力
發炎反應
細胞激素的生成

調節酵素活性

淋巴細胞
存活率

保護細胞

半必需胺基酸
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脂肪酸與免疫

*ω-3脂肪酸
次亞麻油酸
魚油中EPA、DHA

ω-6脂肪酸
亞麻油酸
花生四烯酸

發炎反應 發炎反應

疾病感染死亡率 疾病感染死亡率
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維生素A、β-胡蘿蔔素
維生素B6 、B12 、葉酸、泛酸
維生素C 、D 、E
鎂、鐵、鋅、銅、硒

缺乏

免 疫 力 下 降

維生素、礦物質與免疫
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益生菌與免疫
益生菌

嗜酸性乳酸桿菌、
比菲德氏菌、胚芽乳酸桿菌

發酵未吸收的纖維成短鏈脂肪酸
合成維生素B1、B6 、B12、葉酸

*抵抗輪狀病毒
對腹瀉有保護作用

抑制病菌感染
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聚胺與免疫

聚胺

存在於人乳中

刺激嬰兒腸道生長與成熟
腸道適應性
腸道抗菌力
受傷組織修復
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愛情、成就、滿足、快樂…長壽

健康的身體

正常的免疫系統或增強免疫系統

保養
營養 修養• 維持理想體重

• 適度運動

• 充足而有效的睡眠

• 每日舒解大便

• 時時排解小便

• 戒菸

• 注意生活環境的衛生

• 適當的休閒活動

• 定期的健康檢查

• 日常飲食均衡，

多種類富變化

• 適量補充營養輔

助食品、保健食

品、機能性食品

• 注意食品的衛生

和安全

• 把持達觀、快

樂的心情

• 自我圓融，自

我消融的態度

• 紓解壓力

• 敬業樂群
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免疫生活，健康生命免疫生活，健康生命

免疫在 中

生活在 中

生活

免疫
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1515種超級食物種超級食物
 燕麥 纖維質、維生素E 、鐵、銅、鋅

 糙米 纖維質、鎂、硒

 蕃薯 β-胡蘿蔔素、維生素C 、維生素E 、
 鉀、鐵
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1515種超級食物種超級食物
 黃豆 蛋白質、纖維質、鐵、鈣、鎂、
 生物類黃酮素

 豌豆 蛋白質、纖維質、葉酸

 脫脂奶蛋白質、維生素B2、鈣
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1515種超級食物種超級食物
 大蒜 > 15種抗氧化物
 洋蔥 抗氧化物
 胡蘿蔔 纖維質、 β-胡蘿蔔素
 菠菜 纖維質、 β-胡蘿蔔素、
 維生素C 、維生素E 、葉酸、
 鐵、鈣
 綠花椰菜 纖維質、維生素C 、葉酸、
 鈣、抗氧化物
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1515種超級食物種超級食物

 草莓 纖維質、維生素C 、鉀
 柑橘 纖維質、維生素C
 蕃茄 纖維質、維生素C 、蕃茄紅素
 哈蜜瓜 維生素A、維生素C
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敬祝大家

擁有免疫生活，健康生命


