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内容概要

现今的饮食方式使人们远离大自然，也使食物失去了原有的机能。
人们急需以能够防病、治病的天然饮食方式代替诱发疾病的不良饮食方式。
素食、生食代替肉食、熟食，将使人获得健康和宁静的人生。
    本书作者对通过各种生食方式来预防和减少食源病有着浓厚的兴趣，并为探索生食的科学依据进行
了多年的研究。
通过研究，发现生食方式在很多方面明显优于以熟食为主的饮食方式，并得出生食是一种值得推荐给
现代人的饮食方式，合理运用生食可发展为一般人理想的饮食方式的结论。
更为重要的是，基于“防病胜于治病”的观点，可以期待通过生食改善饮食方式，为大众健康做出重
大贡献。
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作者简介

黄圣周，韩国预防医学博士，预防医学学者韩国权威免疫治疗学专家，毕业于汉城大学医学，1985年
获医学博士学位，曾任汉城大学医学院，翰林医科大学预防医学科教授及韩国总统专月医院预防医学
科主任。
1992-1993年在德国研究全人治疗学{Wholistic Medicine）和癌症免疫疗法。
后
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章节摘录

　　第一章　生命概述　　一、生食定义　　1.关于生食　　生食，即“有机种植”的新鲜蔬果和谷
类不经过烹饪直接生吃。
生的食物能够最大限度地保留各种营养素，促进人体新陈代谢正常化，除去各种废弃物，有效预防糖
尿病、癌症、肥胖、便秘等现代人疾病，帮助身体维持健康状态。
　　生食是最佳的天然食品。
比起一般食品，天然食品对身体更有好处。
构成生食存活的营养素，包括胚芽、酶、叶绿素、食用纤维、维生素、无机物、植物性生理活性物质
（Phvtonutrient）等，这些营养素大部分很容易在加热时被破坏，因此只有在生食中才能
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编辑推荐

　　著名的生食专家劳拉·安格尔博士，是泛美自然疗法医学院创始人，她曾患癌症，医生认为无治
愈希望。
于是她放弃了其他医疗措施而采用“生食疗法”，一日三餐都吃生食(水果、蔬菜等)，坚持数年之后
，奇迹出现。
肿瘤消失了。
之后，她以其独树一帜的生食疗法使数千名来自各国的心脏病、糖尿病和癌 症病人获得康复，并因此
荣获诺贝尔基金会奖励。
据报道，目前美国有10余万名癌症病人采用生食疗法，许多人因此而赢得了生机。
劳拉，安格尔博士认为：新鲜蔬菜和水果可以提供人体所需的全部营养，生食新鲜蔬菜，水果是防治
许多“现代病”的最佳方法。
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