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遠離慢性疾病 
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七大核心生理過程 

防禦(免疫系統) 
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消化吸收與排泄 
Assimilation 

        小分子                       
             
細胞利用或能量儲存 

大分子    排除廢物 



排毒 
Biotransformation 
&  Elimination 

我們的肝臟將有毒物質轉換成較為無毒的代謝
產物，避免身體造成威脅。腎臟及腸胃道也與
肝臟共同合作，扮演部分的排毒角色，而許多
營養素在排毒過程中更具有舉足輕重的角色。 
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過敏 
腸道發炎 
細胞病變 

發炎 
人體會啟動發言機制來阻殺
外敵，避免因細菌或病毒造
成嚴重威脅 

身體功能失調，導致
發炎反應停不下來 
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細胞訊息 
Communication 

細胞內部有精密的通訊網絡，來調
控生理功能。若細胞間聯繫功能失
常，便容易衍生出慢性疾病 

神經系統和內分泌(賀爾蒙)系統扮
演了重要的通訊傳遞角色 
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細胞運輸 Transport 

身體各種物質 
必須在體內特定的地方流動 
幫助物質推送到目的地為使用 



1飲食不均衡 

2細胞傳遞訊息受阻 

3壓力大 

4肝臟排毒過度負荷 
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骨骼、肌肉與韌帶是維持我們身體架構的重
要部分，而營養與運動對結構與機能有著關
鍵性的影響。 
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七大核心生理過程，是系統性
且跨越器官領域的整合模式。
如同網狀結構，是互相影響的
。 

結論 Conclusion 

慢性疾病的演進，跟七大核心
過程息息相關，若能找出失衡
點，協助恢復平衡，就能降低
慢性疾病的發生。 
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