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前言

二十多年前我立志学医，17年前正式走上行医之路，10年前我离开大学讲台，转而以社会大众作为医
学教育的对象。
由于医务工作的转型，结识了更多的朋友及患者，发现他们都在找寻“教人正确饮食的医师”、“专
治怪病的医师”、⋯⋯此后询问如何从饮食、生活及心理方面来改善染患的重病，或预防方法的人，
也就更多了。
我以能真诚实践及承担“真正的医者”为荣，以能助人度过困境为己任。
我感到欣慰的是，愈来愈多民众觉醒且了解“治疗疾病”与“痊愈健康”是截然不同的；生病与排毒
看似相同也很不一样。
大家开始有了直面自己病痛的勇气与康复的决心，更重要的是——发现并体验到“痊愈”的原动力—
—竟然来自于自己，大家不再迷信药物，不再依赖医师、抱怨护士。
原来“自然清净的饮食”+“良好的生活态度”+“丰沛的生命关怀”，三合一的健康模式就是最好的
健康保险。
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内容概要

　　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多道极珍贵私房莱的烹调秘诀与技巧，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，全寨的饭、面、包子、莱肴、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
病患感同身受的态度。
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遭的食物，重视
“吃的效率”。
 　 她不仅兢兢业业在学术领域钻研，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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桃生菜沙拉意大利式生菜沙拉小米沙拉凉拌开胃小菜凉拌芝麻牛蒡凉拌海带芽冷热饮欢喜飨宴松叶汁
冬瓜红糖汁甜菜根枣子苹果汁火龙果番石榴苹身酪梨芹菜果汁芹菜综合果汁生腰果芹菜菠萝醋汁福圆
茶陈皮菊花养生茶牛蒡红枣养生茶姜末茴香茶橘茶元气汤女性经后调补药方黄芪养生茶牛蒡枸杞茶粉
光、菊光、枸杞茶菊花枸杞茶佛手瓜茶开心甜心与套餐百合红豆汤姜汁桂花蜜红薯肉桂柠檬蜜天津梨
全麦面皮卷洋芋泥蘸三宝粉、黑芝麻粉芋泥球拌无蛋沙拉酱高纤椰子球香蕉核桃松糕绿茶粉红豆糕全
麦芝麻饼梅子果冻、菠萝果冻、西柚果冻冷冻杏仁饼苹果派生菜与面包套餐（香蕉小红莓与酪梨豆腐
涂酱）泰国烤香蕉卷套餐后记参考附录 个人体质检索
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章节摘录

插图：调味的奥妙（油盐酱醋篇）煮饭之前，先提纲挈领《姜医师的餐桌》这本食谱是点点滴滴、渐
渐完成的，其中包括个人的实验与创新，以及许多朋友、患者、志同道合者的体验。
在过去那段时间中，大家都觉得这种饮食方式，可以成为一种系统，并能作为饮食上、生活上的参考
及实用手册；若能撰写完成，将是所有人都能共同去做、去实践，且对身心极有帮助的食谱。
我身为一名医师，拥有医学专业背景，对于煮饭做菜这件事情，并不熟悉；但在与众人交流经验，以
及自己亲自动手去尝试之后，也就慢慢从一个不善烹调、甚至不特别会吃的人，领悟出饮食中不仅可
以呈现美感，也蕴藏着真理。
撰写这本书，主要是让所有像我一样不懂得烹调的朋友，也能享受吃得健康、吃得多样、吃得美味与
幸福。
让每位朋友都能以一种开放、创意的角度，了解做菜的窍门，从而将技术推衍，千变万化出许多道有
趣的菜色来。
只要你能掌握其中的原则，光是煮饭这件最平凡的事，你都可以煮出各种味道、各种香气的饭，研究
这本食谱，你就能闻一知十，甚至连国外的各式料理，都能自己在家里DIY了。
我以医生的角度告诉大家，这是具有医疗效果的饮食观，不但能吃出食物天然的美味，更能拥抱健康
。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<这样吃最健康3>>

后记

10年前，我自己已从这套清净自然饮食法中获得了许多利益，进而推己及人，在医院组织伙食团，不
时有人欣然加入。
其后，我在社会各团体中进行推广教育，常于演讲会后举办品尝会，以便进一步落实健康理念，达到
“听到”且“看到”、“尝到”的效果。
随着推广的普及，“有无食谱可以遵循”的需求，也就愈加殷切。
所以，制作一本自然清净、健康美味的食谱，已是必然趋势，我责无旁贷。
酝酿这本食谱的撰写及拍摄，前后已有四载，由美国拍到中国台湾，由北半球拍到南半球，由平地拍
到中国西藏高原、中国新疆天山山脉。
鲜美透红的柿子，我们已三度相逢。
在无数挫败中，不断尝试，积累经验；在删弃无数底片后，最后定稿完成。
我不知他人的食谱如何制作，但我们这本食谱，融合各地饮食之特色，解析调味的窍门，同时还具有
药谱的功效，饮食中并具艺术赏玩情境，更甚而达到禅观的宁静超越，真是无尽宝藏也。
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编辑推荐

《这样吃最健康3:姜医师的餐桌》：谁能用150多道菜谱彻底改变台湾人的饮食观？
身·心·灵整体健康专家姜淑惠医师，继畅销书《这样吃最健康》后，推出最新实操版。
这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“药膳”，更是“心谱”。
150多道健康美昧、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，适合舅女老幼与家庭的健康食谱时时观照察觉自己的身体，便是最好的医师。
处处摄取均衡自然的食物，就是最好的药物。
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