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前言

天然食物润肠道健康排毒身体好对于大多数人来说，肠道只是消化系统的一个器官而已，人们对于肠
道的关注往往只是在便秘或者腹泻的情况下才会想到。
事实上，肠道的作用除消化与吸收之外，对于身体的整体健康，还有着更为重要的作用。
食物进入人体内部后，经酶消化后进入小肠。
人体所需的主要营养素会由小肠吸收，而剩下的残余物才会被送至大肠。
由此可见，人体对营养的吸收好坏，取决于是否拥有一副健康的肠道。
只有肠道健康，才能将食物营养充分吸收，否则吃下去再丰富的食物也没有作用。
那么，应该怎样来通过饮食让肠道变得更健康呢？
按照传统的习惯，胃肠道不适的患者往往会采用“忌口”或饮食禁忌的方式来“保护”胃肠道，很容
易忽视饮食结构和均衡营养对胃肠道健康的重要性。
要想调理处健康的肠道，就需要患者从饮食结构、病情发展来了解身体所需要的饮食，做到正确有效
的饮食调养。
因此，选择适合自己病情的食物，并将三餐定时定量，就显得尤为重要了。
本书所倡导的，正是在改善日常饮食的基础上，寻求一种适合并且能够有益身体健康的生活方式。
如果能够控制肉食，饮食以谷物、蔬菜为主，按时饮用优质水，养成定时排便的习惯，并在此基础上
逐渐改变久坐、多吃零食以及熬夜等不良饮食生活习惯，就能改变肠道的不良状况，提高免疫力和抵
抗力，拥有健康的身体。
本书介绍了肠道恶化的两大根源：饮食习惯和生活习惯；并且分别从这两方面入手，介绍如何通过食
疗和运动来改善身体的整体情况；收入了最常见的一些肠道疾病问题，并提供了这些疾病的食疗方案
，让读者从饮食上开始改善肠道的状况，从而改变整体的健康状况。
精选的食疗菜谱不仅提供了详细的制作方法以利于读者操作。
还附上了饮食调理及治疗中的注意事项，为健康肠道的调理准备了充足的方法。
最后从按摩、体操、运动等几个方面，介绍如何在食疗的基础上，改变生活习惯、培养健康的身体。
正确的饮食搭配，再加上良好的生活习惯，是塑造健康肠道的有效手段。
希望本书能帮助您建立健康的生活方式。
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内容概要

《肠胃病在家治(全彩畅销版)》介绍了肠道恶化的两大根源：饮食习惯和生活习惯；并且分别从这两
方面入手，介绍如何通过食疗和运动来改善身体的整体情况；收入了最常见的一些肠道疾病问题，并
提供了这些疾病的食疗方案，让读者从饮食上开始改善肠道的状况，从而改变整体的健康状况。
精选的食疗菜谱不仅提供了详细的制作方法以利于读者操作。
还附上了饮食调理及治疗中的注意事项，为健康肠道的调理准备了充足的方法。
最后从按摩、体操、运动等几个方面，介绍如何在食疗的基础上，改变生活习惯、培养健康的身体。
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章节摘录

版权页：   插图：    肠道健康，人体就健康肠道是指从胃幽门到肛门的消化管。
在消化管中，肠道是最长的，也是最重要的。
人体的肠道包括小肠、大肠、直肠三大段，其中小肠主要负责对摄入人体的食物进行消化吸收；大肠
主要负责浓缩食物残渣，形成粪便；直肠主要负责把粪便通过肛门排出体外。
 人体内的病菌大部分都是从嘴里吃进体内的，而病菌又会通过肠道进入人体各部位，所以，肠道的健
康最终取决于肠道的活性。
如果病菌在肠道内会受到有益菌群的抵抗，那么在短时间内就不会侵入人体其他部位，还会随着大小
便被排出体外。
 另外，人体的免疫，肝脏、血液、淋巴系统的排毒，都要依赖于肠道提供的营养。
所以，肠道也是人体最大的免疫器官，肠道的健康维系着整个人体的健康。
便秘——来自肠道的困扰便秘主要是指排便次数减少，粪便量少，粪便干结，排便困难。
一旦出现每两三天或者更长时间排便一次的情况，并有上述症状，都属于便秘。
不过，便秘并不是一种疾病，它主要是由于各种原因造成的排便困难。
例如：有的女性盲目减肥，进食量严重不足，或者在日常饮食中缺乏足量的膳食纤维，或者每日的饮
水量不足，使得排便困难或者粪便量少，久而久之引起便秘；紧张的工作、强大的精神压力等，也通
常会干扰正常的排便；饮食不规律，憋便，偏食，尤其是长期过量食用肉食、甜食，致使各种有毒物
质长期滞留于体内，严重污染肠道，并对身体造成极大的危害。
另外，像肠腔狭窄、肠梗阻、痔疮、糖尿病以及某些药物等，也都是诱发便秘的重要原因。
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媒体关注与评论

“高脂少纤”易惹上肠胃病！
——1．2亿人的肠命白岁书，清肠护胃，远离疾病困恼
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编辑推荐

176道天然排毒对症菜谱，从疾病入手，选对清肠菜，吃出好身体。
蔬果养胃不同群体选择不同美食，精选最佳清肠蔬果，让清肠选择简单方便。
肠胃舒畅，无病一身轻便秘腹泻，失眠乏力，清洁肠道，一次搞定天然食谱让清肠有滋有味，简单按
摩让清肠得心应手．按摩整肠3个简单步骤，5分钟按摩调理，让肠道“咕噜咕噜”动起来。
运动排毒当运动融入生活，身体压力舒缓，肠道越清洁，生活更健康。
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