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内容概要

俗话说，民以食为天。
饮食在维持生命、促进人体健康等方面起到了非常重要的作用。
但是，我们也应该看到，现代人的饮食结构发生了巨大变化，一些“现代文明病”，如高血脂、高血
压、糖尿病、肥胖症、心脑血管病甚至癌症等的发生，都与饮食有着密切的关系。
可以说，大多数“现代文明病”是“吃”出来的。
    　　本套“养生保健”丛书就是根据现代人的不同体质、不同身体状况和生理需求来编写的，旨在
提高和改善现代人的身体素质，提升生活质量和生命状态。
读者朋友可根据自己的身体状况和需求选择阅读。
本套丛书最大的特点是将祖国传统医学理论与现代营养学有机结合，书中大部分理念来自于编著者近
年来潜心研究的生机饮食之内容——    生机饮食是可以让人体充满生机和活力的饮食。
生机饮食的理念就是减少污染，让您吃到最干净、最有能量、活性最强的食物。
这样的食物可增强人体免疫力，使人更健康，充满生机与活力。
    生机饮食可帮助排除体内积蓄多年的毒素，防治多种疾病。
生机饮食要求口味清淡，少油少盐，多摄取富含纤维素的蔬果，以促进人体新陈代谢，减轻肠胃负担
，维持良好的排毒功能。
可溶性膳食纤维有降血脂、降血压和减肥功效。
常吃富含可溶性膳食纤维的食物，可有效防止色素沉积引起的色斑及身体浮肿等问题的产生。
    生机饮食特别推崇食用富含维生素和钙、钾、镁、铁等矿物质的食物，这些食物是天然的神经稳定
剂，能有效舒缓人的紧张和抑郁情绪，缓解疲劳，激发人的青春活力。
总之，生机饮食可使人精力充沛，快乐无忧！
    本套书由《清肠排毒饮食指导粼健脑益智饮食指导》《提高免疫力饮食指导》《抗衰延寿饮食指导
》《养心安神饮食指导》《解酒护肝饮食指导》《烟民护肺饮食指导》《清心降火饮食指导》等8本
书组成，所讲内容通俗易懂，贴近生活，具有很强的实用性。
值得一提的是，本套丛书中推荐的菜品均由中国烹饪大师陈绪荣先生亲自制作并指导拍摄，这些菜品
色香味俱全，制作起来也非常简单，让您一见即能食欲大开，并能轻松将它们“请”上自家的餐桌。
    健康需要一点一滴地积蓄。
愿本套丛书能成为广大读者的贴心朋友，愿健康、幸福、快乐与大家相随相伴！
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章节摘录

　　排清毒素，一身轻松　　体内毒素知多少　　2.毒素从哪里来　　食物代谢产生的毒素，即体内
产生的毒素　　食物中的脂肪、蛋白质、糖等物质新陈代谢后产牛的废物和肠道内食物残渣腐败后的
产物足体内毒素的主要来源。
人在进食后，食物在体内经很多不同的消化酶分解后，食物中的精华——营养成分被人体吸收利用，
其他废物或有毒物质则会随大便被排出体外。
人类自身在消化食物，特别是消化肉类食物时会产生很多有害物质，如二氧化硫等，如果大便不能及
时排出体外，大便中的水分及有害物质就会被肠腔重新吸收回血液，虽然肝脏会对这些有害物质再做
一次解毒，但这无疑加重了肝脏的负担。
　　中医认为，体内湿、热、痰、火、食，积聚成“毒”，其中宿便的毒素是万病之源。
消化道是人体主要的吸收、排泄器官，同时它也是人体重要的排毒管道之。
很多人可能都有这样的体会，当吃了较多的肉食后，而大便又不足很通畅时，由肠腔排出的气体会有
很强的腐臭味，这就足肉类食物经消化分解代谢后产生的二氧化硫气体如果不能每天大便，或要隔两
三天才排便，就会使大便于燥而难以排出，这就是肠腔对大便进行重新吸收的结果。
虽然肠腔的一次吸收时维持人体体液平衡有一定作用，但对粪便和尿液的重吸收则会对人体有害。
有调查发现：每天大便两次的人寿命更长一些，就是因为他们及时排出了体内的毒素，使血液中有害
物质减少的缘故。
所以说，二便畅通对维持人体健康有非常重要的作用。
　　⋯⋯
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