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前言

大开资讯出版月卿姐的全家养生秘籍《全食物密码》以来，我与同仁们最大的收获是变得更健康更快
乐，逢人就滔滔不绝、津津有味地分享健康资讯，连经销商与很多书店的店员们，都纷纷加入这一养
生行列。
我曾因为过度投入工作让健康亮起红灯，后来因缘际会亲身尝到月卿姐做的好菜，加上听她热心讲解
饮食对健康的重要性，顿时真的是一记当头棒喝！
心想，环顾社会，多少人身陷健康危机而不自知啊！
因此下了铁石般的决心鼓励月卿姐出书分享这套重要的智慧食谱。
知名的诚品连锁书店去年公布《诚品报告2005》，特地专文介绍我的发行策略，当时我向采访的诚品
编辑人员说：“身为出版商，但当初没有想到卖书的问题，只是急着想要告诉人家健康的问题！
”所以说“卖热情”比较贴切。
《联合晚报》召集人陈云上小姐采访我，报道我因为创立文化事业初期的压力，“失眠了一年”，因
此“更重视健康养生”，力劝月卿姐将宝贵的养生食谱公诸于世。
现在我与亲友们，甚至无数的读者都因正确饮食而过得更美好，希望读者即使遭逢任何困境也都要有
信心。
健康是一切的根本。
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内容概要

金钟名主持人陈月卿女士两年前出版《全食物密码》一书，首度公开他们全家重获健康的饮食健康食
谱。
她的夫婿是曾历任政府要职的立委苏起先生，曾经罹患肝癌。
她的夫婿是曾历任政府要职的立委苏起先生，曾经罹患肝癌。
为了挽救老公与全家人的健康，陈月卿访遍名医，翻尽书海，不断实验，用这套饮食方法陪着夫婿抗
癌迈入16年，迄今全家都非常健康幸福。
为了挽救老公与全家人的健康，陈月卿访遍名医，翻尽书海，不断实验，用这套饮食方法陪着夫婿抗
癌迈入16年，迄今全家都非常健康幸福。
    《全食物密码》出版之后，获得百万读者的回响，很多读者实践过程中，希望获得更多养生知识，
也有很多读者因为碰到一些疑难问题渴望进一步获得解答。
《全食物密码》出版之后，获得百万读者的回响，很多读者实践过程中，希望获得更多养生知识，也
有很多读者因为碰到一些疑难问题渴望进一步获得解答。
作者与出版社大开资讯为了帮助更多读者与社会大众，深深感到责任重大。
作者与出版社大开资讯为了帮助更多读者与社会大众，深深感到责任重大。
    经过精心策划，终於推出《全食物再发现》，分享更多有关全食物的新发现，当然还有更多、更简
单、更美味的健康食谱。
经过精心策划，终于推出《全食物再发现》，分享更多有关全食物的新发现，当然还有更多、更简单
、更美味的健康食谱。
    《全食物密码》帮助很多朋友开始走上健康之路，体会健康幸福其实很Easy！
 《全食物密码》帮助很多朋友开始走上健康之路，体会健康幸福其实很Easy！
《全食物再发现》希望能帮助更多朋友健康升级、幸福加分！
《全食物再发现》希望能帮助更多朋友健康升级、幸福加分！
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作者简介

陈月卿，现任新健康饮食文化推广义工，“中广”《卿声细语》节目主持人，“华视”《大法鼓》节
目主持人。
台湾政治大学新闻系毕业，台湾政治大学新闻研究所硕士。
     
    经历：“华视”新闻部记者、主播、副理；《天涯若比邻》、《放眼看天下》节目主持人；“华视
”《
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书籍目录
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南瓜橙子豆浆    紫薯豆浆    燕麦高钙奶浆    芝麻核桃糊    枣泥核桃露  C.超级精力汤    温补精力汤    超级
精力汤PART 2、升级计划——早餐主食的  搭配建议    香椿拌饭    牛蒡包    海苔酱    腰果抹酱PART 3、
升级计划——午晚餐篇  A.凉拌类    紫苏苦瓜    梅汁番茄    黄金蛋    凉拌洋葱  B.热菜类    味噌烫油麦菜   
金包银卷    素虾松    蒸南瓜    蒸茄子    红烧苦瓜    五色彩椒    红烧什锦    韭菜豆干肉丝    咖喱鸡    红烧
鱼  C.热汤类    素高汤    玉米浓汤    花椰菜浓汤    甜豌豆浓汤    巧达浓汤    莲子白木耳薏仁汤    冬瓜蛤蜊
汤    豆浆火锅PART 4、升级计划——点心篇  心太软  碗果  鲜奶酪  爱玉冻  蓝莓果冻  南瓜派  芝麻酱夹
饼干  芝麻冰沙PART 5、升级计划——女生的秘密食谱  苹果豆浆  白木耳薏仁奶浆  黑糖红豆浆  香菇山
药羹面后记
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章节摘录

插图：企业癌症患者的亲身经历杨织宇是我在政治大学企业家班的同学，曾任两家上市柜营建公司的
总经理。
他是个拼命三郎，手上一度掌控二十几个建案，其中一个市值200亿的建案，不仅提早一年完工，还获
得品质金质奖章。
但是这种既求“快”又求“好”的工作态度，却让他的健康付出沉重的代价。
他曾因工作过劳胃出血而休养三个月。
康复后决定自行创业，但就在逐渐有成之际，身体再度出现警讯，这一次上天给了他一个更严酷的考
验。
2004年元旦，他腹痛如绞，立刻到医院急诊。
医师照了胃镜之后，判断是胃发炎，要他停止进食、打点滴，结果休息一天就好了，他也没放在心上
。
没想到之后每一两个月就发作一次，他也找不同的医师检查过，一样判断是胃发炎。
就这样肚子断断续续痛了快一年。
到10月份，他逐渐发现一个规律，那就是每次肚痛都发生在假日、心情放松、胃口特别好的时候。
他开始觉得这应该不是胃的问题，他多年的一位好友王阿姨，觉得这样拖着不是办法，就帮他挂号，
找她的家庭医生看诊。
医生判断可能是肠子塞住了，立刻安排到国泰医院检查。
11月下旬检查结果出来，医生在他的升结肠上发现一个2.5厘米的肿瘤。
因为痛了这么久，又一直查不出病因，他早猜想到癌症的可能性。
他很快地稳住心情，开始拟定应变的方案。
他立刻上网寻找资料，详细阅读了相关资讯之后，理出两个重点，一是找个好医生开刀，二是开始调
整自己的饮食与作息。
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后记

分享与感谢是我最喜欢的心灵体操。
它们不仅带给我内在的充实，也带给我外在的光辉。
因为当人内心充满这样的正面想法时，免疫力会大大提高，身心都得到提升。
所以我要感谢所有读者，因为有想要跟你们分享的念头，是驱动我在完成《全食物密码》后，再接再
厉，完成这本《全食物再发现》的主要动力。
而在书写的过程中，一波又一波的感动和感谢也不断流过心头，让我身心都得到滋养。
首先要感谢许许多多与我分享的读者，藉E mail、书信、电话或面对面的方式，提出问题、表达感谢
、分享经验、提供建议；让我受到激励、得到启发、找到新方向，继续在健康饮食上学习、耕耘、成
长，今天才有这本书的发表。
尤其要感谢书中接受我采访的朋友们，愿意公开他们的生活，让大家分享他们尝试健康饮食的过程和
成果。
相信他们的经验可以让许多“已经心动”的朋友，进一步“展开行动”，激起更多善的涟漪。
也要特别谢谢为我写序的萧夫人、赖基铭执行长、卢超群董事长和邵玉铭教授，他们分别以实践者、
专家的身份，表达对健康饮食的看法，更增本书的充实。
还要谢谢非常可爱的讲师及助理们，像琡惠、秋香、晓锜等，当我四处演讲时，帮忙准备示范的食材
，让参与的人都能品尝到健康食物，同时在食谱的整理、校对上也帮了不少忙。
当然还要感谢我的家人，包括苏起和两个宝宝，谢谢他们对我的支持和包容。
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媒体关注与评论

非常期待书中的包含法则及食谱能带给市民生活及包含上的启示，营造健康的饮食文化。
　　——马英九这是爱的早餐。
　　——萧万长养生的方法不只一端，但从个人经验我相信包含即使不是充分条件，也一定是必要条
件，因为它与身体的接触最直接，最立即，又最频繁。
　　——苏起
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编辑推荐

《全食物再发现(升级版)》为台湾引进健康类书籍，作者为台湾著名节目主持人陈月卿。
该书以作者夫婿苏起的抗癌故事为背景，积极倡导“全食物、全营养、少油盐、少煎炸”的健康饮食
观，全书行文流畅，深具故事性和科学性。
不失为一本“智慧食谱”。
该书为《全食物密码》的姐妹篇，多次位居“台湾诚吕畅销书”排行榜前例。
台湾家喻户晓的养生食谱，读抗癌重生宝典，做健康养生达人，健康升级，幸福加分。
生鲜多元全食物，健康养生再发现。
养生语录自然、生鲜、多元、全食物、全营养少油、少盐、少糖、零煎炸、零负担只吃食物、不吃食
品尽量清淡，绝不煎炸多碱性食物，少酸性食物早上吃得像国王，中午像王子，晚上像乞丐——陈月
卿蝉联台湾畅销排行榜第一名，感人又美味的好书。
百万人的见证与推荐，您千万不能错过。
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