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内容概要

人与生存环境，与浩瀚的宇宙之间，存在着密切的关联和神秘的力量。
慎重选择食物，将会帮助我们身体健康、心灵纯净。
    素食能为我们塑造一个纯净的身体及精神系统，使我们获得深沉的醒觉与喜悦，身体健康、精力充
沛。
所以素食是符合宇宙生息自然法则的生存方式，若想要与宇宙伟大的力量相融合，了解生命的意义与
方向，素食是我们最好的饮食境界。
    吃素能让气脉畅通，吃素能让磁场祥和。
吃素使身心避免受到混浊之气的干扰，而趋向稳定、纯净、宁静。
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作者简介

健康爽朗、充满阳光般笑颜的台湾女子，在拥挤繁忙的都市中追求自然纯真的生活方式。
 
    热爱大自然，也懂得接近大自然，最大的愿望是到台东去种菜养羊，可以一整天看山看海。
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章节摘录

血压就会下降。
那不外是由于食盐的摄取量减少的结果。
而且，随着血压的下降，钠与钾的比率会逐渐地平衡过来。
那是因为一般的患者定量地进食蔬菜、水果，使钾的含量急速增加，钠就无法积存的缘故；同时，食
盐的摄取量减少也是重要的原因。
充分摄取蔬菜所获得的钾，甚至比服药所获得的钾还要多。
不过，钾的含量因食物而有所不同，甚至因季节而有所不同。
同时，经过烹调之后，钾的含量也会减少，所以，计算钾的含量，并非一件简单的事情。
总而言之，钾对人体有很大的作用。
除此之外，蔬菜也含有钙、镁等。
不过钙、镁含量比起钾来很少，当然也就难以左右所谓的酸碱度了。
而且，蔬菜所含的钙质是很难被身体所利用的。
因为蔬菜含有草酸等物质，而这些物质很难跟钙质结合，当然也就难以被吸收。
即使不是为了摄取碱，也必须多吃蔬菜。
如上所述，摄取碱性蔬菜的时候，就可同时获得钾。
钾能够预防高血压以及浮肿，由于亚洲人所摄取的食盐量比较多，所以摄取充分的钾自然有益处。
不过，蔬菜除了是碱性食品之外，还有种种效用，完全不吃蔬菜的话，绝对无法维持健康。
所以说，只要每天摄取一定量的蔬菜，就不必对它的碱性以及营养的含有量耿耿于怀。
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编辑推荐

《一生要素》为台湾人的养生之道，由台湾红蚂蚁独家授权。
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