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前言

神农氏是中华民族农耕文明的开创者，《淮南子·修务训》一书载：  “神农乃始教民尝百草之滋味
，当此之时，一日而遇七十毒，由此医药方兴焉。
”中国人民在与自然界斗争的实践中，认识到许多天然植物具有药性，植物的医药保健功能被不断发
现，丰富了中华民族的知识宝库，也促进了传统营养学和中医药学理论的发展。
伴随现代营养学对各种营养素生理功能研究的系统化，植物性食物中非营养素成分的生物活性与健康
功能不断被揭示。
食物除了能够提供营养素外，还有许多保健功能，  “食疗”正是运用了食品可滋阴补阳，养肝润肺
，强身健体，延年益寿的功能。
中华民族几千年形成的传统膳食结构与食疗保健方法，是历代先贤创造和传承的民族文化，它渗透到
我国人民生活的每一个角落。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<吃出健康>>

内容概要

早晨起床后有哪些必修课呢？
答案是喝水+排便+运动。
你知道午餐吃些蔬菜沙拉、晚餐尽量避免动物性食品更有利健康吗？
你知道什么是生机健康饮食、自然排毒法、防癌抗癌的第一要务吗？
你知道癌症是身体长期“超级中毒”的结果吗？
　　本书作者范老师为你贴心展现活力健康的有机饮食，帮你重点分析癌症形成的原因，向你全面解
说各种排毒、断食的自然疗法，邀你一同深入探索防癌抗癌的生活、饮食。
告诉你自己的健康自己负责！
教你吃出免疫力、教你吃出健康好身体！
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作者简介

范秀琴，从事生机饮食推广讲座十余年，曾担任中广流行网“绿野鲜踪——生机与活力”节目主持人
。
经常受邀在台湾各大集团企业开展自然饮食与营养等讲座，多次接受电视、广播、报纸、杂志等媒体
采访报导，并在台湾地区各大报纸健康生活专栏担任撰稿人。

    著有《生机饮
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章节摘录

插图：午餐餐前再喝l杯蔬菜汁。
若是不方便自制蔬菜汁，可以用市面上销售的已加工好的含有各种植物功能成分的蔬菜粉加膳食纤维
粉来替代。
午餐尽量吃生的蔬菜沙拉，但千万不要加沙拉酱。
蔬菜沙拉可包括甜菜、胡萝卜、番茄，以及绿豆芽、苜蓿等各种豆苗芽菜类。
在调味上，可以用柠檬汁、苹果醋、蓝莓醋、亚麻油调味，再加上紫苏叶、香菜、罗勒、甘草粉等重
口味的天然调味植物。
一般人，如果经常外出就餐，只要进食量不多，是不会出现什么问题的，因为肝脏可以很好地完成解
毒排毒；但极需调理体质者，不宜经常食用外卖或在外就餐，建议最好自行准备适合自身体质调养的
饮食。
午餐也应该提供优质蛋白，尽量选用蓝藻、豆苗芽菜类蔬菜、土鸡蛋等。
值得注意的是，虽然牛奶富含蛋白质，但牛奶中的酪蛋白分子太大，对于患有消化功能障碍、。
肾脏疾病的人来说，应忌食或慎食。
另外，有些人对牛奶过敏或不耐受，大量食用牛奶后，可能会加重病情。
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编辑推荐

《吃出健康》是由中国轻工业出版社出版的。
自己的生命自己负责，自己的身体状况由自己掌控，自己累积的毒素自己排。
不要企图让别人来负担你的健康，不要为自己找任何借口，我的健康我做主！
台湾健康图书畅销作家范秀琴倾情打造教你吃出免疫力、教你吃出好身体！
全国健康教育首席专家、营养权威赵霖强力推荐要你不治已病治未病！
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