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前言

　　21世纪是个什么样的世纪呢?　21世纪是个以人为本、人以健康为本的世纪，因为健康是人生最大
的财富．健康是“1”，其他都是后面的“0”。
有了健康，就有未来，就有希望；失去健康，就失去一切。
那么，健康又是以什么为本呢？
健康不是以治病为本，因为治病是下游，花钱受罪，事倍功半；健康是以养生预防为本，养生是上游
，省钱省力，事半功倍。
　　西方谚语：“一两预防胜过一磅治疗。
”2400年前，《黄帝内经》已精辟指出．“上医治未病”，“圣人不治已病治未病”。
　　现代科学研究表明：1元的预防投入可以节省医药费8.59元。
临床经验表明，又可相应节省约100元的重症抢救费。
预防不仅节约卫生资源，更重要的是提高了健康水平，减少发病率，延长健康寿命。
结果自己少受罪，儿女少受累，节省医药费，还造福全社会，何乐而不为呢？
　　生老病死正如花开花落、春夏秋冬一样本是自然界美丽的循环，但这是指生命的自然凋亡，即无
病无痛、无疾而终，百岁以后离去在睡梦中。
而现实中，大多数人都是病理死亡，即提前死亡。
如北京某高科技园区．死亡的知识分子平均年龄仅53岁，他们中年得病，肉体痛苦．精神折磨，身心
煎熬，人财两空。
什么原因呢？
原因只有一条，即违背了生命的自然规律，受到了自然的惩罚。
　　那么，自然的规律是什么呢？
那就是世界卫生组织提出的健康生活方式：“维多利亚宣言健康四大基石——合理膳食，适量运动，
戒烟限酒，心理平衡。
”　　美国的研究表明：如果采用医疗方法使美国人均寿命延长1年，就需要数百亿至上千亿美元；
而采用健康生活方式，不需要花多少钱．就可使各种慢性病总体上减少一半，人均寿命延长10年。
进一步的研究表明：高昂的医疗技术能减少10％的提前死亡，而健康生活方式不需花费多少钱就可以
减少70％的提前死亡。
也就是说，健康生活方式可以使大多数人做到”60以前没有病，80以前不衰老，轻轻松松100岁，快快
乐乐一辈子”，尽享百岁健康人生。
　　世界卫生组织指出：组成健康的四大元素中，父母遗传占15％，社会与自然环境占17％，医疗条
件占8％，而个人生活方式占60％。
　　虽然医疗条件只占8％，但我国每年消耗卫生资源有多少呢？
 2001年，我国卫生资源消耗6100亿元人民币，占当年GDP的6-4％，而2004年，卫生资源消耗已超
过8000亿人民币，近乎天文数字。
　　而且近年来，医疗费用增长速度已远远超过国民经济及居民实际收入增长速度．使社会健康成本
增高，居民健康风险增大。
卫生部最新公布数据：城市居民平均每次住院费用为7600元．而每年生活费为6500元；农村居民平均
每次住院费为2400元，与每年生活费2400元相当。
健康成为社会公众越来越关注的热点和焦点。
　　与此同时，反观健康生活方式占了健康总分的60％，对健康起着决定性的作用，却不需要花费多
少钱。
这个奇妙现象便是大自然对人类的最大恩赐，也是造化的最好礼物，这也是21世纪人类健康的真正希
望所在，同时这也是编撰“大众健康丛书”的宗旨和出发点。
　　2500年前，古希腊睿哲、现代医学之父——希波克拉底的天才语言“病人的本能就是病人的医生
，而医生只是帮助本能的”，与现代世界卫生组织的科学结论竞不谋而合，说明了真理的永恒光芒和
力量。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<食物是最好的医药>>

　　所以，21世纪健康新格言是：“最好的医生是自己，最好的处方是知识，最好的药物是时间．最
好的心情是宁静。
”　　“大众健康丛书”包括从国外精挑细选的一批科学实用、深入浅出的优秀健康读物，以及邀请
国内知名专家撰写的指导性强、适合大众阅读的健康图书。
丛书中的每位作者不仅是各学科学有专长、卓有建树的专家学者、领军人物．而且有丰富的实践经验
，因此“大众健康丛书”具有很高的权威性和实践性。
同时，作者们流畅的文笔、生动的语言，使深奥的医学变得浅近明白，因此，“一看就懂，一懂就用
，一用就灵”也是“大众健康丛书”的一大特点。
这套丛书从消除疾病根源、正确补充营养、增强免疫力、防止衰老等不同侧面切入，娓娓道出保持健
康的奥妙，在当前林林总总的健康书架上，可谓上乘之作。
　　在慢性病发病率不断上升、医疗费用不断增长的今天，如果能按照古代先哲的教导和现代科学理
念．更多地用食物代替药物，用膳食获得健康，用自然疗法代替昂贵医疗，让“病人的本能”真正成
为“病人的医生”，那便是本书作者与广大读者的共同愿望了。
祝愿在新世纪的春天，这个美好的愿望能够早日实现。
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内容概要

　　人为什么会得病？
　　除了细菌，更主要的还是因为体内毒素。
毒素为细菌的增殖和侵袭铺好道路。
俄罗斯科学家梅奇尼科夫因“自身中毒学说”而荣获诺贝尔医学奖。
本书以导致人生病最主要的12种疾病根源——毒素为引，详解各种毒素致病的原因和过程，让你清楚
真正的病根。
　　药物是健康的制造者吗？
　　*药物通常会引起副作用，有时甚至会带来新的疾病。
　　*在体内沉积的毒素没得到清理的情况下，服用任何补品、药品，都不会发挥最佳疗效。
　　食物是最好的医药！
　　中医认为“药食同源”。
适当的食物可以治病，而且没有副作用。
本书为预防疾病，针对12种最主要的毒素的清理开出了最佳食物疗方。
在毒素尚未沉积并对身体造成危害时就将它们清除，把健康牢牢抓在手中！
　　由我国著名健康专家洪昭光主编的又一本健康宝典！
！
！
　　本书作者学贯中西，医通古今，造诣精深，经验丰富。
本书以现代科学为依据，以“药食同源”为思路，以排出毒素为切人点，博采营养烹饪学、传统医学
之精华，糅合按摩、瑜珈、气功、理疗、体疗，融知识性、实用性、趣味性于一炉，使人有耳目一新
之感。
　　本书着力阐述的人体代谢毒素，人体慢性中毒，人体本身奇妙的排毒系统，及人体维持内环境的
相对平衡等观点，都有其新颖和独到之处，有其科学依据。
但也有一些是作者个人的观点和思考，读者可根据具体情况参考使用。
 本书文笔生动，浅近易懂，基本做到“一看就懂，一懂就用，一用就灵”，而且贴近生活，贴近实践
，贴近百姓，有很强的实用指导性。
　　愿本书能给您带来生命的春天。
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作者简介

　　本书作者在医学界享有崇高的声望，曾任美国斯坦福大学客座教授、日本冠状疾病学会会长，学
贯中西，医通古今，造诣精深，经验丰富。
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前言第一章 消除体内废气，预防癌变疾病根源：体内废气典型表现：经常腹胀，而且放屁很臭长期积
累的结果：腹痛，溃疡恶化，皮肤老化，发生癌症的危险性增加食物解决方案：红薯，富含乳酸菌的
食物简单易行的其他疗法：瑜珈，体操，穴位按摩，消除压力第二章 消除宿便，预防大肠癌疾病根源
：宿便典型表现：天天排便仍有残便感，或长期一周内持续3天以上不排便长期积累的结果：皮肤粗
糙，腹胀，腹痛，大肠癌食物解决方案：富含食物纤维的杂粮，水，谷物、豆类，海藻类，苹果，酸
奶，富含寡糖的食物简单易行的其他疗法：腹肌运动，按摩腹部，洗肠疗法，断食第三章 消除淤血，
预防子宫肌瘤疾病根源：淤血典型表现：身体疼痛，手脚冰凉，女性表现为痛经和月经不调长期积累
的结果：身体各器官功能低下，子宫肌瘤，子宫内膜异位症，不孕症食物解决方案：生姜，胡萝卜，
葛，红花，杏，肉桂，咸梅干简单易行的其他疗法：穴位按摩和瑜珈姿势，半身浴、足浴第四章 消除
乳酸，预防慢性疲劳疾病根源：乳酸典型表现：身体沉重，肩膀和脖子酸痛，感到疲劳长期积累的结
果：风湿病，神经痛，发生癌症的危险性增加食物解决方案：富含B族维生素的食物，醋，富含天冬
氨酸的食物简单易行的其他疗法：伸展体操，芳香疗法第五章 消除酒毒，预防肝硬化疾病根源：酒毒
典型表现：面红耳赤，脸色苍白，心悸，头痛，目眩，恶心，呕吐长期积累的结果：酒精依赖症，脂
肪肝，酒精性肝炎，肝硬化食物解决方案：水，柿子，贝类，姜黄，芦荟，富含蛋白质的食物简单易
行的其他疗法：穴位按摩第六章 消除水毒，预防浮肿疾病根源：水毒典型表现：浮肿，眩晕，尿频，
尿多长期积累的结果：鼻炎，过敏性皮炎，体重增加，关切痛，不出汗或多汗症食物解决方案：土豆
，黄瓜，红豆，西瓜，鲤鱼，富含钾的食物简单易行的其他疗法：桑拿第七章 减少尿酸，预防痛风第
八章 减少坏胆固醇，预防动脉硬化第九章 减少内脏脂肪，预防心肌梗塞第十章 改善浓稠的血液，预
防血栓第十一章 降低高血糖，预防糖尿病第十二章 减少自由基，降低身体老化速度
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章节摘录

　　杏枣消除寒症　　杏的栽培始于公元前3()()0年，原产于中国。
其果肉中含有温热身体作用的成分，对寒症很有效。
　　杏的营养价值很高，尤其是胡萝卜素的含量在水果中是最高的。
另外，有降压作用的钾和防止动脉硬化的儿茶素的含量也较高。
　　杏除了可以生吃之外，还可做成杏干、果汁、果酱和杏酒等。
如果觉得生杏的酸味太强，可以食用杏干。
不过与生杏相比，杏干所含的果糖非常多，为高热量食品，注意不要吃太多。
　　对于因寒症而易于疲劳的人，杏酒很有效。
每天喝一小杯即可温热身体，改善顽固的寒症，又有滋养强壮的功效。
　　杏酒的制作方法①熟杏1千克洗净，擦去水分。
②冰糖200克，和杏一同放入广口瓶，加入18升白酒。
6个月后取出杏，即可饮用。
　　　　肉桂冰改善手脚和腰部的寒冷及痛经　　原产于斯里兰卡及印度南部的肉桂，也被称为桂皮
，顾名思义，是指剥下的肉桂树的皮。
　　肉桂的药效成分主要是肉桂醛，它除了对治愈手、脚、腰和腹部的寒冷有效，还有活化胃部功能
、杀菌等作用。
多种妇科病的中药处方中也加人了肉桂。
　　由于肉桂有使子宫充血的作用，妊娠中的妇女不可多用，但是尝一尝肉桂糖倒不用担心。
　　肉桂的用途做点心中的甜味香料，增加香气及美味度。
在肉菜中作为调味品。
肉桂茶具有令人放松的效果。
　　肉桂有提高甜味的作用，因此可以在饭菜和饮料中加些肉桂粉和肉桂捧，也可以在红茶中加入肉
桂香味制成肉桂茶，有助于转换心情。
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媒体关注与评论

　　前言　　自1863年路易·巴斯德把人的许多疾病归罪于细菌后，医学界长期沿用一种基本理论—
疾病源于细菌。
但人人都不可避免地沾染致病的细菌，却非人人都会得病。
而且，同一个人，在不同时期和不同状况下，对疾病的抵抗力也不同。
因此，把细菌当做病因的观点，看到的只是一种表象。
　　那么，什么才是致病的深层原因呢？
　　根据科学家对细胞学的研究以及根据人的生长期计算寿命的方法，人应该有120～175岁的寿命。
但很少有人活到如此高龄。
且在医学发达、设备先进的条件下，肿瘤、心脑血管疾病、呼吸系统疾病等现代文明病却不减反增。
以此为突破口，经过实践的反复检验，对疾病根源的探求也终于拨云见日—人体垃圾才是引发疾病的
罪魁祸首。
　　人体垃圾因为某些原因过量沉积在体内，导致人体慢性中毒，从而引发多种疾病。
俄罗斯科学家梅奇尼科夫曾因“自身中毒”这一学说而荣获诺贝尔医学奖。
所以，要预防疾病，必须先将人体垃圾排出体外，也即我们所说的排毒。
　　每个人体内都有毒素，但有些人依然保持着长久的健康。
这就要归功于身体本身奇妙的排毒系统，它们是肝脏、肾、胃肠、淋巴系统和皮肤。
正常情况下，它们能有效地分解毒素并将其排除体外，以维持体内环境的相对平衡。
而一旦毒素超出了排毒系统所能承载的量，身体便生疾病。
备受污染的环境，人类对食物的不良选择，以及过度依赖药物和不健康的生活习惯，都是造成毒素“
超标”的原因。
　　那么，如何排出体内过量的毒素呢？
“现代医学之父”希波克拉底早在2400多年前，就提出“我们应以食物为药，饮食是你首选的医疗方
式”。
在中国传统文化中，“药食同源”理论源远流长，中医历来强调“药补不如食补”，历代流传的食物
疗法专著就有300余部之多。
“药食同源”理论认为，许多的食物同时也是药物，同药物一样能够预防疾病。
　　以食物为药最突出的好处是，使用得当，不会产生副作用，而药物排毒则不然，长期使用往往会
产生各种副作用及像吸毒一样的依赖性，还可能影响人体对某些有益营养物质的吸收，进而影响健康
。
　　自然排毒是每时每刻都在运行的过程，它与我们的生活同步，并渗透进生活的每一个角落。
在毒素尚未沉积并对身体造成危害时就将它们清除，把健康牢牢抓在手中，这才是自然排毒、生活排
毒的终极目标，也是对“食物是最好的医药”的最好解释。
　　《食物是最好的医药》的作者学贯中西，医通古今，造诣精深，经验丰富。
本书以现代科学为依据，以“药食同源”为思路，以排出毒素为切入点，博采营养烹饪学、传统医学
之精华，糅合按摩、瑜珈、气功、理疗、体疗，融知识性、实用性、趣味性于一炉，使人有耳目一新
之感。
　　《食物是最好的医药》着力阐述的人体代谢毒素，人体慢性中毒，人体本身奇妙的排毒系统，及
人体维持内环境的相对平衡等观点，都有其新颖和独到之处，有其科学依据。
但也有一些是作者个人的观点和思考，读者可根据具体情况参考使用。
　　《食物是最好的医药》文笔生动，浅近易懂，基本做到“一看就懂，一懂就用，一用就灵”，而
且贴近生活，贴近实践，贴近百姓，有很强的实用指导性。
　　祝愿本书能给广大读者带来生命的春天。
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编辑推荐

　　人为什么会得病？
　　除了细菌，更主要的还是因为体内毒素。
毒素为细菌的增殖和侵袭铺好道路。
俄罗斯科学家梅奇尼科夫因“自身中毒学说”而荣获诺贝尔医学奖。
《食物是最好的医药》以导致生病的最主要根源——12种毒素为引，详解各种毒素致病的原因和过程
，让你清楚真正的病根。
　　药物是健康的制造者吗？
　　药物通常会引起副作用，有时甚至会带来新的疾病。
　　在体内沉积的毒素没得到清理的情况下，服用任何补品、药品，都不会发挥最佳疗效。
　　食物是最好的医药！
　　中医认为“药食同源”。
适当的食物可以治病，而且没有副作用。
《食物是最好的医药》为预防疾病，针对12种最主要的毒素的清理开出了最佳食物疗方。
在毒素尚未沉积并对身体造成危害时就将它们清除，把健康牢牢抓在手中!
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