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前　 言

卫生部公布的 ２００４ 年全国重大食物中毒情况是： 中毒事件

３８１ 起， 中毒 １４２２９ 人， 死亡 ２６８ 人。 其中在集体食堂、 家庭、

饮食服务单位和其他场所中均有重大中毒事件， 而家庭和集体

食堂又是食物中毒的主要场所。

食品安全关系着人民的生命健康， 与每一个人息息相关，

必须引起全社会的高度重视。

随着市场经济的发展， 人民生活水平的提高， 人们愈来愈

重视身体的保健， 因而特别青睐饮食调养。 然而由于缺乏这方

面的知识， 对食物的宜和忌缺少科学合理的指导， 或者滥服营

养滋补食品， 不但未能收效， 往往导致误补的祸害， 甚至发生

许多新的疾病。 俗话说： “病从口入”。 这不仅指饮食不洁而言，

在当今更多一层含义是饮食不当而引起各种病症。 怎样有选择

地食用各类饮食品， 并能有利无弊， 是关系到人体健康的大

问题。

饮食除了要讲究科学营养， 还必须首先讲究安全放心。 饮

食无论是烹调还是搭配， 都非常讲究， 烹调必须注意生熟适宜，

搭配必须注意相生相克。
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为此， 我们按照全国人民长期的饮食经验， 综合国内外最

新研究成果， 特别编撰了本书， 主要包括日常生活饮食、 饮品、

瓜果、 蔬菜、 肉蛋、 水产、 豆谷等日常饮食必须注意的宜忌，

同时还包括了婴幼儿、 中老年、 孕产妇、 疾病患者等不同人群

日常饮食必须注意的宜忌， 非常全面、 系统， 具有很强的科学

性和实用性， 非常易懂和易用， 是广大家庭和饮食从业者用以

指导科学饮食的良好读物。 愿这本 《民间饮食宜忌大全》 能够

深入广大家庭， 并成为您日常生活的良师益友。

编者

２００５􀆰 ３
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第一章　 认识自身免疫系统



一、 免疫系统的抗原与功能

１􀆰 免疫系统排除侵入机体的抗原

免疫系统是生命的卫士。 免疫系统包括免疫器官、 免疫细

胞、 免疫因子。 它的主要功能是特异地或非特异地排除侵入机

体的抗原。 免疫系统里有双重的防御组织， 即天然免疫系统和

获得性免疫系统。

天然免疫系统通常是指溶菌酶、 补体、 干扰素等可溶性物

质， 还有作为细胞的巨噬细胞、 ＮＫ 自然杀伤细胞等， 它犹如机

体内的常设防卫部队。 但天然免疫系统经过反复感染后， 免疫

力变得不强了。 而且， 具有非常强的毒性物质或者受到容易侵

入机体内的病原菌或病毒感染时， 仅靠这个系统是难以起到防

御作用的。 此时， 担任紧急防卫任务的获得性免疫系统开始

工作。

获得性免疫系统是指可溶性物质如抗体， 还有作为细胞的

Ｔ 细胞。 它又分为体液免疫和细胞免疫。 体液免疫是指当病原

菌抗原侵入时， 由抗原呈递细胞 （ＡＰＣ） 将抗原吸纳进来， 把
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抗原的信息转送给 Ｔ 细胞， Ｔ 细胞再将此信息转送给 Ｂ 细胞，
指令其生产抗体。

这些细胞原本都是由骨髓产生的， 移动到胸腺处的成为 Ｔ
细胞， 而在其他地方的， 就成为 Ｂ 细胞或抗原呈递细胞。

细胞免疫的功能是杀死被病毒感染的细胞， 同时使病毒停

止增殖。 简而言之， 就是免疫细胞与被病毒感染的细胞进行特

异结合后将其杀死。 我们的身体用这种功能防御病毒的冒犯。
下面我们以病原菌和病毒为例来说明免疫。
病原菌和病毒是经肠道或皮肤伤口等处的黏膜侵入体内的。

我们的机体通过产生抗体来对付病原菌。 抗体是对外来侵入者

起抑制作用的蛋白质。 不过， 对付病毒的办法与病原菌不同，
是将淋巴细胞调动起来把病毒细胞破坏掉。

一般情况下， 是天然免疫系统在起作用， 但当它力所不及

时， 则获得性免疫系统开始起作用。
侵入细菌时， 抗体与它对抗， 称为体液免疫。 侵入病毒时，

以称为杀伤 Ｔ 细胞的细胞来与其对抗， 此称为细胞免疫。
当然， 也存在有中间性的作用者， 但基本上与细菌对抗的

是抗体， 而病毒是由细胞免疫来对抗的。
再有， 获得性免疫的另一个很大的特点是， 将一次得病、

再次就不得病的病原菌制成低毒化的疫苗， 机体接种后能产生

长期免疫记忆。

２􀆰 免疫系统的刺激抗原

所谓抗原， 即指最初刺激免疫系统的物质， 病毒或细菌就
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是抗原群中典型的代表。 抗原主要分为同种抗原 （输血、 移植、

妊娠等）、 异种抗原 （宠物的毛等）、 植物抗原 （花粉、 食物

等）、 合成抗原 （合成肽、 疫苗等）、 微生物抗原 （细菌、 病

毒、 真菌、 寄生原虫等）。 总之， 我们周边存在的机体成分以外

的非自身的物质都可能成为抗原。

如果给抗原严格地下定义的话， 那么， 抗原就是单独靠它

就可以诱生抗体的物质。 以细菌为例， 其结构是非常复杂的，

是由蛋白质、 核酸、 脂肪以及多糖物质构成的。 值得注意的是，

虽然完整的细菌本身可作为抗原， 但实际上是细菌的中心结构

成分的蛋白质才是抗原。 蛋白质中与抗体结合的只是其结构的

一部分。

由于抗原的分子量不达到一定大小， 就不能与抗原呈递细

胞或 Ｔ 细胞结合， 不能刺激抗体生成细胞。 因此， 只有两个分

子以上的氨基酸进行结合的化合物 （分子量为 １０００ ～ ２０００ 的

肽） 才可以成为抗原。 此外， 多糖、 核酸也可作为抗原。

也就是说， 分子量不达到一定程度， 就不能成为诱发抗体

的抗原。 再有， 脂质或低分子化合物不能单独引起抗体的生成。

但若与蛋白质等结合， 可以生成抗脂质特异的抗体。 这样结合

的脂质及其他低分子化合物由于其本身不具有引起免疫反应的

能力， 称为半抗原， 蛋白质称为载体。

当对机体有害的低分子化合物侵入体内时， 多数情况下是

由肝脏来把它分解掉。
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３􀆰 免疫系统的排除抗原

免疫中排除抗原的物质是抗体， 因此， 抗体被称为对付外

敌入侵的导弹。 抗体是在由成熟的 Ｂ 细胞受到抗原的刺激分化

成浆细胞的过程中经合成并分泌出来的物质， 它是与刺激抗原

具有特异结合的蛋白质分子。 当抗原侵入时， 开始与抗原作用

而使其失去功能， 称为排除作用。

例如， 细菌进入机体内时， 就产生与抗原相应的抗体， 由

这个抗体产生排除病原菌的一系列功能。

抗体的外形呈 Ｙ 字型， 其前端部分具有能与各种物质相结

合的多样性， 其末端部分总是保持抗体特有的功能， 所以是固

定结构的。

抗体称为免疫球蛋白 （Ｉｇ）。 根据形状的不同， 已知有 ＩｇＧ、

ＩｇＭ、 ＩｇＡ、 ＩｇＤ 和 ＩｇＥ 等。

抗体通常是在抗原呈递细胞及 Ｔ 细胞、 Ｂ 细胞等免疫系统

细胞配合下生成的。

首先， 当细菌等侵入体内时， 由抗原呈递细胞收集其物质

信息。 Ｔ 细胞得到其信息后， 而 Ｔ 细胞表面也存在着抗原受体，

能与抗原结合， Ｔ 细胞吸纳了信息后本身活化。 接着 Ｔ 细胞又

和 Ｂ 细胞相互作用， 把生产抗体的指令交给 Ｂ 细胞， 后者演变

成抗体生成细胞 （浆细胞）， 才开始生成抗体。

事实上， 生成抗体的细胞是 Ｂ 细胞。 在 Ｂ 细胞的表面上存

在有称为免疫球蛋白的蛋白质。

·５·



抗体具有识别侵入体内抗原的功能。 对外来侵入的物质

（抗原） 能特异地结合， 如能与细菌放出的毒素或细菌本身以及

血清中的细菌结合。

细菌毒素是通过各种细胞表面上的受体而进入细胞的。 在

进入细胞前如果已经有抗细菌毒素抗体产生的话， 那么当毒素

进入细胞的同时， 抗体就会与之结合。 彻底与毒素结合的抗体，

使得毒素不能对身体产生伤害作用。

抗体的这种功能是在巨噬细胞协同作用下进行的。 巨噬细

胞的表面上具有能与抗体的恒定区结合的受体， 通过它们把抗

原、 抗体复合物吸纳进来。 巨噬细胞好像体内的 “清洁工”， 将

吸纳进来的复合物完全破坏， 使其失去功能。

此外， 细菌如在细胞外， 细菌本身会与抗体结合。 随后由

巨噬细胞表面对抗体特异的受体将这些复合物吸纳进细胞， 将

其破坏。

再有， 如细菌侵入含细菌的血清时也会发生几乎相同的作

用， 只是有一些不同之处， 即血清中有补体。 补体的作用是当

细菌与抗体结合时有部分抗体与补体结合， 补体的成分与抗体

合作在细菌上钻开小孔， 把细菌破坏掉。

总之， 具有这种功能的除了抗体之外， 还有 Ｔ 细胞的抗原

受体， 这是在免疫系统中独特存在的。

·６·
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