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内容概要

作为一种健康新观念，排毒正日益成为一种自我保健的新时尚。
    人们通过服用排毒饮品、排毒胶囊或者去美容院洗肠等方式，进行五花八门的排毒。
但是如果长期服用药物或用物理方式进行排毒，就会在将有害细菌排出的同时也将有益细菌排除掉，
不仅让大量的营养成分从身体中流失，导致营养匮乏，而且还破坏了机体自身的排毒功能，使体内的
『生态平衡』发生紊乱。
因此，学会利用日常食物对身体进行科学排毒，将排毒和进补同时进行，并且坚持运动，这才是真正
维护健康的不二选择。
食物对身体的排毒功能被形象地誉为『扫帚功能』，而有意识、有针对性地去选择食物，健康才会事
半功倍。
    在本书中，我们从排毒养颜、排毒瘦身、排毒养血、排毒抗衰、排毒利肾、排毒护肝等多种角度，
为您精心挑选了符合健康排毒特点的12种食物以及相关方式方法。
您自身的环保就从这本书开始吧！
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章节摘录

书摘●木耳在食用菌中被誉为“菌中之冠”。
木耳所富含的粗纤维、植物胶质等有益成分，具有较强的吸附力，可吸附残留在人体消化系统内的杂
质，清洁血液，经常食用可以有效清除体内污染物质，从而起到排毒清胃的作用。
    ●苦瓜口感略苦而余味甘甜，能够清热、去火，具有解毒功能。
同时苦瓜含有一种蛋白质，能增强免疫细胞活性，清除体内有毒物质，因此苦瓜也具有排毒功能。
多吃苦瓜有瘦身利经、明目清心、帮助消化等作用，尤其适宜女性。
    ●绿豆味甘性凉，自古就是极有效的解毒剂，它通过加速有毒物质在体内的代谢，促使其向体外排
泄，这有助于化解毒素和排出有毒素的食物。
所以，常吃绿豆能帮助排泄体内毒素，促进机体的正常代谢。
    ●草莓易于被人体吸收利用，可用来清洁肠道，具有明显的排毒功效，是理想的排毒滋补食品。
不论是食用草莓还是外涂草莓汁都具有排毒祛毒的功效。
        解酒精中毒    木耳有解除酒精中毒的功能。
酒精进入人体后，由于醛脱氢酶的作用，先后转化为乙醛和醋酸，积蓄在血液里，会引起脸红和呕吐
。
而木耳中所含的多种化合物，都会阻碍醛脱氢酶发挥作用，从而阻止有毒物质在体内的生成，避免酒
精中毒对人体的伤害。
    抑制衰老毒素    脂褐质是人体自身的一种毒素，经常出现在人的手臂和面颊上，是人体衰老的一种
标志。
作为细胞氧化后的产物，脂褐质不仅聚集在体表的细胞膜上，也会侵犯人体内各系统器官，从而加速
人体的衰退与老化。
黑木耳中含有多糖类物质，具有很强的抗氧化作用和排毒功能，可抑制这种毒素的发展，并将其逐渐
淡化。
    提高对毒素的免疫能力    当木耳中的有效成分在身体内抑毒、解毒、排毒时，相应也提高了身体对
毒素侵袭的免疫能力。
它所含的多糖类物质，可增加人体免疫细胞的数量，调节淋巴细胞，从而能够抑制癌细胞生长和增强
机体的抗癌能力。
    祛毒治痔疮    木耳的祛毒排毒功能对治疗痔疮很有效果，古代名医李时珍就已提出木耳治痔的功效
，现代研究也证实木耳可治痔疮出血、便血等病症。
因此，长期从事脑力劳动、久坐不动、缺少锻炼的白领女性更要注意多吃木耳。
    P17插图
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媒体关注与评论

书评木耳在食用菌中被誉为“菌中之冠”。
木耳所富含的粗纤维、植物胶质等有益成分，具有较强的吸附力，可吸附残留在人体消化系统内的杂
质，清洁血液，经常食用可以有效清除体内污染物质，从而起到排毒清胃的作用。
    苦瓜口感略苦而余味甘甜，能够清热、去火，具有解毒功能。
同时苦瓜含有一种蛋白质，能增强免疫细胞活性，清除体内有毒物质，因此苦瓜也具有排毒功能。
多吃苦瓜有瘦身利经、明目清心、帮助消化等作用，尤其适宜女性。
    绿豆味甘性凉，自古就是极有效的解毒剂，它通过加速有毒物质在体内的代谢，促使其向体外排泄
，这有助于化解毒素和排出毒素的食物。
所以，常吃绿豆能帮助排泄体内毒素，促进机体的正常代谢。
    草莓易于被人体吸收利用，可用来清洁肠道，具有明显的排毒功效，是理想的排毒滋被食品。
不论是食用草莓还是外涂草莓汁都具有排毒祛毒的功效。
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