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内容概要

　　一种平安的生活，一种真正的治疗，需要三方面的配合：一是自然的饮食，二是毒素的排除，三
是灵性的修养。
即便得了很严重、甚至绝望的病，只要透过这三个步骤，就可以转危为安。
因此，疾病绝不是一辈子的事。
未来，新的健康观念，离不开认识环境中的毒害。
关心健康的你，最好先为地球把把脉。
我们有权利与责任，让自己过安全平安的生活。
就从日常生活中的饮食、穿衣、居住、行走、睡眠、运动开始做起，进而扩展至周遭的生存环境。
　　《这样吃最健康2：这样养育孩子最健康》主要内容包括了产妇坐月子及baby的健康饮食，各阶段
孩子的喂养食谱，孩子常见疾病及发烧如何处理，如何让孩子更有抵抗力，孩子排毒时应注意的事项
，小孩身心照顾六大指标--吃喝拉撒睡玩，新养生观.从小建立，小儿疾病痊愈案例，真实记录。
这几年，姜医师倡导饮食改革，有许多家庭纷纷响应。
有些新婚或结婚数年的夫妻，经过体质改善之后所孕育的小宝宝，我们称之为“生机宝宝”。
这些孩子的特质是：性格好、慧黠、温驯、活泼。
他们作息规律、极少生病、幸福快乐；长大读书后，在学校也有很好的表现，时常在姜医师的周围会
看到这群聪明可爱的小孩，重视孩子的养生，就是在奠基他的一生.仿佛拥有健硕的根苗般，然后才能
结下累累的果实生命可贵也可敬，祝福天下的小幼苗平安健康，快快乐乐地长大！
　　怀孕是胎儿寻找净地的一个旅程，孕育新生命是一种极为喜悦、自然、期待、幸福的滋味。
只要依照清净健康的饮食法，规律地生活，以及远离环境中的毒害，产妇及孩子都能双双互利。
如果能让孩子多接触真善美的书籍、图画及音乐，带着他们到大自然走走、玩耍、观察，就能让孩子
们的身心得到好的发展。
生命带给我们美丽的希望，以这样的方式、我们辛劳的耕耘，绝不会枉费。
　　《这样吃最健康3：姜医师的餐桌》是一本让你快乐动手烹饪，进而发现自己潜能的食谱，内容
包括：主食与副食的制作要诀与正确组合、菜色互相搭配的技巧、生食与熟食比例的把握、营养成分
的认识和辨别、各国调味料的特色与运用、季节性药膳调理的原则、1～2星期净化体质的步骤、如何
为不同体质的人选取合适的食材、清静天然的饮食方式透出最圆满、最具前瞻性的营养观。
书中一道道菜健康有劲的滋味，不但使你从烹调、吃饭中获得愉快满足，也活出对生命的永续经营。
它不仅是“食谱”，也是“药谱”，更是“心谱”。
　　饮食是我们天天都要去做的事，如何让它达到养心健身、维护环境的目标，是重要的课题。
《这样吃最健康3：姜医师的餐桌》由姜医师亲撰饮食调理内容，并结合多年临床经验和自身体会，
提供了150多道极珍贵私房菜的烹调秘诀与技巧，让你不仅可以学习每道菜的制作要领，而且还可以充
分发挥创意，自制各种健康的调味料，排毒水，全素的饭、面、包子、菜肴、豆浆、饮料、甜点，成
为烹调与生活大师。
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作者简介

　　姜淑惠，1956年生，“中国医药学院”中医系、医学研究所硕士班毕业。
“中央研究院”从事生物医学研究所细胞免疫学，及预防医学研究所中药免疫功能研究。
拥有中、西医执照资格，并广泛涉猎欧洲、印度及中国西藏医学，学识背景扎实丰富。
　　从小即十分景仰史怀哲，9岁的时候，母亲罹患癌症病逝，更影响了她日后行医时认真、慈善，
与患者感同身受的态度。
苦口婆心的她，不断倡导正确的健康观。
她认为疾病与饮食有密切的关系，尤其饮食是一辈子的事，每个人都应该好好认识周边的食物，重视
“吃的效率”。
　　她不仅兢兢业业地在学术领域钻研，更长期研读各类人文典籍，希望在深入探讨生命科学之后，
人类未来的生活会更加幸福美满。
　　曾任中国台湾省立桃园医院主治医师，目前任职台中澄清医院，并经常往返于美国、新西兰、澳
大利亚、新加坡等地举办大型的健康讲座。
此外，还在台中成立“健康之道”中心，作为落实预防医学及培训志愿者的基地。
她是一位主张素食、生食、断食饮食改革，尊重生命，以人为本，非常具有环保概念的医生。
　　她深信医生的使命在于教育、指导及咨询；医生最极至的境界，就是做好预防医学的工作。
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好好观照你自己门身心灵都要健康疾病如何形成造成现代疾病的三个原因疾病形成的三个步骤第一步
：不甲衡第二步：废物堆秋及不正常分泌第三步：疾病形成如何分辨食物的优劣?食物的四大分类法第
一类食物：悦性食物、变性食物、惰性食物悦性食物--宇宙间最高的能量--优等食物变性食物--变性力
量--中等食物惰性食物--惰钝力量--劣等食物第二类食物：酸性食物、碱性食物分析食物的酸碱性酸碱
食物的取舍食物中应当增加的碱性食物决定食物酸碱性的考量因素第三类食物：高压力食物、低压力
食物现代饮食--高压力--高脂肪、高糖分、高蛋白质、高盐分传统饮食--低压力--低脂肪、低糖分、低
蛋白质、低盐分、高纤维(四低一高)第四类食物：阴性食物、阳性食物健康的微阳收缩性食物健康的
微阴扩张性食物生理特质与食物调配认识生理特质消化的途径消化的执行胃的排空现象影响胃消化的
因素影响小肠消化吸收的因素列举不当的食物组合食物调配的原则十项重要原则⋯⋯新世纪儿童的饮
食观快乐健康孩子的六大指标——吃喝拉撒睡玩孩童养生后记——童子童心无限愉悦《这样吃最健
康2：这样养育孩子最健康》《这样吃最健康3：姜医师的餐桌》
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章节摘录

　　然而这些不能够消化的油，在胃不能消化，肠不能消化，就堆积在血液里。
血液堆积之后，一部分就堆积在肝中。
因此，现在好多人都有脂肪肝，那就是油脂太多的关系。
　　脂肪肝是肝病变的第一步，接下来，慢慢走上肝发炎，然后肝硬化，甚至演发成肝癌。
保肝不是靠吃保肝片，但只要不摄取或减少摄取这种经过高温加热过的油，你就能够得到很好的保肝
效果。
　　食物烹调过程当中通常会把油脂加热，除了不好消化之外，还有一个可怕的事实并没有人告诉我
们，就是它会产生“致癌物”。
油脂经过加热（尤其是不饱和脂肪），会变性，然后致癌。
而食物煮熟之后维生素C也全部破坏了，根本没办法抗拒癌病变。
　　接着谈谈脂肪对雌激素的影响。
　　如果小女孩在生长发育过程吃的是很节制的东西，不是油腻腻的，不是速食品--炸鸡、炸鸭、炸
排骨，差不多她们的初经期（第一次月经来的时候）应该平均在十五、十六岁。
　　但是现在经过调查，多数孩子的初经提前在十二岁，甚至更早。
我还碰过八岁就来的，根本她还是个小娃娃，心智还没成长到那个程度，月经已经来了，这都是脂肪
给她的恩赐。
因为摄取了高油、高蛋白的饮食，雌激素提早分泌，促进生殖系统发育，所以十二岁就成熟了。
愈早成熟的人，很容易得乳癌、子宫颈癌。
　　日本、尼口利亚等国家，得乳癌和子宫颈癌的女性之所以很少，是因为她们油脂吃得少。
但明治维新、二次世界大战之后，日本人受到很大的冲击，因为跟世界各地的人一比，他们都比别人
要矮！
他们想到可能是吃的东西跟人家不同，所以在饮食方面也跟着美式习惯看齐了。
现在国际运动场上，高头大马的日本人多得很，平均身材已经增高，但是得癌症的比例也增加了，守
不住过去他们祖先很好的传统。
　　根据美国的调查，六十岁以上的男性，百分之四十前列腺肥大。
前列腺肥大固然是良性的，但它也是前列腺癌的前兆。
男性的前列腺肥大与高脂肪、高压力性食物的摄取有很大的关系。
通常容易得这种病的男子有个特征：性能力（性行为）都在很早期就发动了，平时也摄取较多的高脂
肪食物。
　　脂肪阻塞血管使血液的流速缓慢，单位时间内通过的血液变少，若堵在心脏会得到心脏病。
由于前列腺也是有血管的，所以脂肪吃得多，在泌尿系统的血液循环相对的会下降。
这种人平常会发生性无能的感觉，一天到晚想找偏方，找补阳药、壮阳剂、威而钢，这是因为他的血
管受到阻碍，在功能上面导致无能的结果。
　　然而此病的导因在于摄取高脂肪、高蛋白质的食物，这些食物有干扰雌激素的作用，会提升男性
雄激素。
由于这些人心理上的需求达不到，造成了身心不协调，所以他们苦闷，到处找医生，到处看病--但是
怎么也治不好。
　　因此，根本解决的方法是调整饮食，把饮食上面的偏差，高蛋白、高脂肪的东西减少，不但血管
不容易硬化，身心也得到调和。
脂肪不去干扰激素的分泌，身心的压力就减少了。
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编辑推荐

　　真正的健康之道．就是全方位提升生命的能量　　最好的健康模式：自然清净的饮食+良好的生
活态度+丰沛的生命关怀　　食物的钻石组合+三宝（小麦胚芽、大豆卵磷脂、酵母）　　开启健康三
个原则：舍肉食、取素食；增加生食；酌量断食　　饮食影响健康是不争的事实，藉着对食物特质的
了解，可以将它在身体层面的反应，提升至更高，层次，由单纯地供给生理需求的传统观念，进展到
对人类心灵的发展的深度影响。
过去一般人都知道食物分为五大类．现今姜医师经过长期研究与证实，以中、西医学理论，结合中外
智者、科学家、实践者的研究．把食物重新归纳为四大类。
让我们更正确了解食物的本质，包括：第一类食物：悦性食物、变性食物、惰性食物；第二类食物：
酸性食物、碱性食物；第三类食物：高压力性食物、低压力性食物；第四类食物：阴性食物、阳性食
物；经济、科技的不断进步，使得各种文明病日增，人类的饮食习惯、生活方式势必需要改变。
通过《这样吃最健康（全3册）》，你会发现，健康是一条可以自觉、自察、自疗的大道。
　　真正的健康之道，就是全方位提升生命的能量，健康快乐儿童的六大指标+养育四原则（养性、
养正、养志、养德）　　150多道健康美味、简易好学的悦性菜肴　　具备医疗、防癌、养生等功能的
全家人食谱　　结合营养科学。
吃出高能量、新活力。
适合男女老幼与家庭的健康食谱
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