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前言

21世纪是以人为本的世纪。
从根本上说，是健康和生命受到空前关注的世纪。
因为世上没有什么比健康和生命更重要的了！
健康是1，生活、情感、工作、事业乃至财富都是0。
有了健康，才会拥有一切。
有了健康这个1，后边的0才有意义，才可以填上若干。
否则，人的一切都将归之于零。
健康是人生的基础，人们都希望有一个健康的身体，长久的人生。
但影响健康和生命的因素很多，在人的生命旅程中，各路“杀手”都在威胁和损害着人的健康和生命
。
如现代人生活在多肉少菜、食物精细、吸烟饮酒、压力很大又缺乏运动的生存环境，水果和蔬菜上残
留的农药和各种药剂、空气中的金属微粒、被污染过的水源、居室通风不畅、装修污染、电器电磁辐
射、不良生活习惯等，这些影响健康和生命的因素都会使人形成“毒性”状态。
很多保健专家认为，这种情况若不加以改善，毒素不但会在不知不觉中损害人的健康，使机体功能变
得异常，甚至还会引发危害生命的疾病。
因此，防毒、排毒是21世纪关于健康的最新理念，它顺应了人们维护健康和美丽的愿望，更是找到了
解决健康问题的症结所在。
我们应该承认，随着社会的进步，我们的保健方式也应该进步了，对于生活在这个紧张而又快节奏社
会中的人们而言，不论从心理、生活方式、生理结构等方面来看，都更应该珍爱自己，排出体内毒素
，让自己轻装上阵。
然而，你知道吗？
排毒的最好方法是利用日常生活中常见的一些食物，通过科学合理的饮食，有目的、有选择地进食那
些具有排毒解毒功效的食物，这样将使你获得医食兼优的享受。
《这么吃就“毒”不到我》正是针对现代人不堪毒素的困扰，依据我国传统医学经典著作《黄帝内经
》中提出的“清毒”养生理论和现代医学倡导的合理膳食观念，从日常生活的饮食入手，指导人们运
用天然食物或自然手段，清除身体内的毒素和人体垃圾，以维护身体健康。
其本质是通过激活或加强人体自身固有的防毒、解毒、排毒系统功能，为我们的身体打造一个健康的
排毒系统。
无论你是年轻的上班族，还是中老年朋友，无论你是追求美丽容颜，还是要摆脱疾病缠身的困扰，或
是想松弛疲惫的身心，相信它都会给你最大的帮助。
吃饭是为了活着，但活着绝不是为了吃饭。
我们科学饮食、排毒养生的目的是为了更加美好的人生、更加丰富的生活和更加壮丽的事业，相信读
者朋友也是这样看的。
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内容概要

医学经典著作《黄帝内经》中指出，人体内部积滞的各种垃圾（毒素），会导致人体慢性中毒，是人
类罹患各种疾病和早衰的首要因素。
人体的排毒系统不是万能的，当人体机能下降时，一些体内无法代谢的毒素就开始侵袭人体健康。
    要想拥有健康，阻毒、解毒、排毒一样都不能少。
开始行动吧，健康生活将从此开始！
    制订身体排毒计划，健康零负担！
    毒素是人类罹患各种疾病和早衰的首要原因，我们要拒绝毒素入侵，首先从吃做起！
    天然食物排毒，给身体来个最健康、最安全的大扫除！
    排出体内毒素，远离致病隐患，做个健健康康的现代人！
    破译健康排毒密码，让你即刻拥有纯净无毒的健康体质！
    排毒不仅仅是一种养生方式，更是一种生活方式，你行动了吗？
    随着科学的不断进步，愈来愈多的医学家和营养保健专家一致认为，拒绝毒素入侵，远离毒素危害
，首先要从吃做起，通过科学合理的饮食，有目的、有选择地进食那些具有排毒功效的食物，将使你
获得医食兼优的享受！
    《这么吃，就毒不到我》教你如何通过科学合理饮食，享有健康、幸福的生活！

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<这么吃就毒不到我>>

作者简介

李清亚，男，1959年3月生。
1976年3月入伍。
1979年9月考入第四军医大学医疗系，1984年8月毕业后从事营养与食品卫生研究和中医保健工作至今
。
现任北京军区军事医学研究所军队卫生科主任、副研究员，兼任中国人民解放军医学科学技术委员会
军队卫生专业委员会委员、全军临床

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<这么吃就毒不到我>>

书籍目录

Part 1  “毒”遍天下，防不胜防  一、毒素——影响人体健康的元凶  二、人体排毒卫士  三、“毒”无
处不在  四、身体发出的“中毒”预警信号Part 2  吃得科学，既营养又阻毒  一、合理膳食，营养平衡  
二、注意饮食安全，杜绝食物中毒  三、合理烹调，美味又营养Part 3  缺乏饮食知识，容易中毒  一、
提高警惕，预防食物中毒  二、有些食物不宜常吃、多吃  三、特殊人群不宜多吃的食物Part 4  走近解
毒食物，远离毒害  一、五谷杂粮，每餐必备的解毒良药  二、蔬菜和薯类，肠胃清新的原动力  三、时
令水果，排毒养颜魅力先锋  四、水产品、肉、蛋等荤食排毒大检阅  五、菌藻食物，排毒养颜的食中
圣品  六、选择好饮品，人体排毒的助推剂  七、排毒药材，人体毒素的准克星Part 5  常吃排毒餐，常
喝排毒汤  一、常吃排毒菜  二、常吃排毒餐  三、常吃排毒药膳  四、常喝排毒汤  五、常喝排毒粥  六
、常喝排毒饮料Part 6  掌握正确方法，排毒有奇效  一、生食排毒法  二、素食排毒法  三、断食排毒法  
四、食物搭配排毒法  五、辣椒碱排毒法  六、定期排毒法  七、自然顺序排毒法  八、四季排毒法Part 7  
排除体内毒素，一身轻松  一、减少自由基  二、排除宿便  三、减少尿酸  四、消除乳酸  五、减少胆固
醇  六、释放体内废气  七、清除淤血  八、降低血液浓度  九、避免脂肪过多  十、清除水毒Part 9  强化
器官功能，毒素无处藏  一、护肤，增强其排毒功能  二、养胃，让它的功能更好  三、保养肠道，确保
畅通无阻  四、养肺，将废物呼出体外  五、护肝，保证其正常运作  六、暖肾，使毒素及时排出Part 9  
补充营养素，高效排毒没商量  一、水——生命之源  二、膳食纤维——绿色清道夫  三、维生素——不
可或缺的元素  四、营养剂——排毒的重要辅助物Part 10  对症饮食，清除毒素无敌手  一、感冒  二、哮
喘  三、慢性支气管炎  四、肺炎  五、胃痛  六、高血压  七、高脂血症  八、动脉硬化  九、胆结石症  十
、糖尿病  十一、痛风  十二、便秘  十三、失眠Part 11  不同人群攻毒方略，跟“毒”说再见  一、应酬
族饮食攻毒方略  二、外食族饮食攻毒方略  三、主妇族饮食攻毒方略  四、儿童族饮食攻毒方略  五、
银发族饮食攻毒方略  六、肥胖族饮食攻毒方略

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<这么吃就毒不到我>>

章节摘录

插图：（2）宿便大肠是一根与身高几乎同长，里面充满皱褶的管道。
大肠长年累月地运输废物残渣，却得不到清洗，久而久之，大肠壁内就形成了“宿便”：一般3～5日
不解大便而停留于肠管内的食物废物叫宿便。
据统计，人体内的“垃圾”有2～4千克，大多滞留于肠道内及血液和腺体中。
如果宿便无法及时排出，就会在肠道内腐化分解，毒素将被重新吸收，毒害我们的身体，从而导致有
害细菌滋长，诱发各种疾病，如痔疮、头痛、口腔溃疡、肤色不好、皮肤黑斑、痤疮（青春痘）、肝
病、高血压、糖尿病、肥胖病、肠胃不佳以及风湿性关节炎、肾功能障碍、肺病、精神异常、各种妇
科病等。
（3）胆固醇胆固醇是人体不可缺少的一种营养物质。
人体内的胆固醇绝大部分由肝脏制造，它不仅作为身体的结构部分，还可以帮助合成胆汁和维生素D
，是生成细胞膜及体内激素的重要原料。
但是胆固醇过多，在血液运输中就会给血管增加压力。
一旦运输胆固醇的高密度脂蛋白减少，低密度脂蛋白增多，就会导致胆固醇在血管壁上堆积，致使血
管逐渐变窄，从而引发高血压和心脑血管疾病。
因此，胆固醇被认为是成人疾病的元凶。
（4）尿酸尿酸是人体新陈代谢的一种产物。
我们的细胞日以继夜地进行替旧换新，我们所吃的食物需要进行消化和代谢，而淘汰下来的陈旧细胞
和含嘌呤成分的食物分解后就会形成尿酸。
如果尿酸产生过多，或者排出不畅，就会沉积在人体软组织或者关节中，容易引起关节处红肿、酸痛
、发热，关节变形等。
要调节身体中的尿酸含量，应当多喝水，少饮酒，不要摄入过多脂肪和蛋白质。
肥胖的人血液中所含的尿酸要高于普通人，可以用减肥的方法调节，但不要减得过快。
每月减1～2千克较为适宜，否则脂肪分解时尿酸的排泄量也会减少。
要降低尿酸，可以采用减少嘌呤摄人量的办法。
嘌呤含量较低的食物有蔬菜、瓜果、蛋、奶、米、麦等；而含量较高的则有动物内脏、鱼类、虾类、
香菇、黄豆、酵母粉等。
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编辑推荐

《这么吃就"毒"不到我》编辑推荐：营养学、中医保健专家，教你如何阻绝毒素上身！
如何提升自体的解毒功能！
如何轻松有效排除体内毒素！
使您远离致病隐患，不吃药，不生病，让健康主动找上门，拥有健康的一生！
〈br〉现实生活中，可谓“毒”遍天下，百病由毒发！
〈br〉解放军第261医院〈br〉著名中医专家的不宣秘法！
〈br〉相关研究表明，现代人每天所接触来自外界的有毒物质达37种，人体内正常产生的代谢废物
达22种。
百病由毒发。
不管是哪一种毒素，不论是由外侵入，还是由内而生，都会对机体造成伤害，危害人类的身体健康。
因此，为了维护与促进健康，提高生活质量，阻毒、解毒、排毒是现代人的必修课。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<这么吃就毒不到我>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 8


