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生活中充满着各种毒素，这些毒素包括生活环境中的污染空气、污染的水质、污染的食
物、各种食物添加剂，另外，我们身体中也会自动地生成许多毒素，像乳酸物质、胆固
醇、尿酸等等。每天我们身体的运作无非就是营养吸收与废物代谢的过程，若营养吸收
得当，且废物能够有效地代谢，那么身体的各器官功能就得以运作良好，并有效保持健
康，免疫力自然良好。但是，若营养无法有效吸收，且废物无法正常排放时，身体就会
开始堆积各种毒素，使得身体的体力开始下降。

本书中你将会了解到生活中各种毒素的来源，这些都是促使免疫力下降的因素。从外在
环境的直接毒素、到食物摄取的来源、生活作息是否正常、还有你的心情是否稳定乐观
、卫生观念是否正确等等，这些都与你免疫力系统的健康息息相关。

因此，千万不要忽略生活中的各种小节与习惯，你的一个正确认知就能够帮助你避免毒
素上身，同时有效提升自身的免疫力。正确地认识生活之中会导致免疫力下降的各种原
因，并了解各种毒素的成因与来源，如此可以帮助我们积极预防，并且透过本书中的建
议，运用各种正确的饮食法与生活习惯来帮助排除毒素，保持身体免疫力的健康。

生活在复杂的现代环境中，毒素是不可避免的东西。如果我们能够学习正确的观念，练
习运用各种饮食与习惯来避免毒素的侵害，并运用合宜的态度来预防这些毒素，那么我
们依然能够活得健康自在，无须担心毒素对于免疫力的危害。这就是本书想要呈现给读
者的一些初衷。
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10年借过的书。
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