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内容简介：

有些人可以相对容易地抵抗感染，症状很轻微，而有些人可能会遭受严重的痛苦。但感染的结果，以及我们应对感染的免疫反应并不是固定不变的，我们可以建立免疫弹性。

但怎么建立呢？答案不仅仅是在流感季节服用维生素C和锌。正如临床营养学家罗米利·霍奇斯（Romilly Hodges）说的，我们的免疫系统是复杂而多方面的，受到我们所吃的食物以及日常生活方式的强烈影响。


《免疫弹性》提供了一个奇妙的旅程，关于我们的身体保护我们抵抗疾病的不可思议的方式，通过风险评估来帮读者找到他们的弱点。这本书里概述了一个个性化的、循序渐进的计划，将增强抵抗力的食物与生活方式结合起来，包括对运动、睡眠和减压的重要建议。这本书解释了：

·                 睡眠和免疫记忆之间的联系
·                  如何利用温和禁食的力量
·                  为什么有益的细菌能增强免疫力，减少过敏和哮喘
·                  如何根据食谱准备营养丰富的饭菜
·                  什么样的运动能增强免疫力，等等

既是一个易于参考，针对特定感染的指导方针，也是一个你真正需要的营养补充指南，这基础的书可以帮助你把健康掌握在自己的手里。

适时主题：大流行疾病使免疫学又重新受到关注，在我们许多人感到无助的时候，这种建立我们防御和减轻症状的方法将与那些希望对自己健康负责的读者产生共鸣。

有口碑的作者：霍奇斯是一名发表了很多论文的研究人员和临床营养师，在康涅狄格州还有一个备受瞩目的实践。她拥有几个营养认证和一个功能医学硕士学位。

具有指导意义的路线图和食谱：章节末尾的小测验可以帮助读者建立一个个性化的免疫恢复计划。
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罗米利·霍奇斯（Romilly Hodges ）是康涅狄格州一家跨学科诊所的执业临床营养师和营养项目主任。她通过改善营养和改变生活方式，帮助个人和家庭改善健康状况和疾病症状。在她的实践期间，她增长了很多自然干预的专业知识，以建立抵御传染性病原体和免疫功能障碍的深度弹性机制。霍奇斯在布里奇波特大学获得了人类营养学硕士学位。
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