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内容概要

　　恶有恶报？
No！
饿有好报！

　　不吃饱的生活
　　寿命是从嘴里省出来的
　　横扫欧美的生机饮食理念
　　未来中国饮食的主流观点
　　著名生机食疗专家教你吃出最潮最美最健康
　　
　　所有人都该少吃了
　　
　　★ 我们都是有毒人
　　★ 宿便毒素是万病之源
　　★ 肠中常清，百病不生
　　★ 暴饮暴食等于慢性自杀
　　★ 不饱真为却病方
　　★ 皇帝生病，也要“挨饿”
　　★ “生机饮食让我多活了35年”
　　★ 你的食物就是你最好的药物
　　★ 吃“原装”的食物
　　★ 怎样自制生机果蔬汁
　　★ 芽苗菜的十大保健功能
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作者简介

　　顾奎琴——
　　★ 曾任解放军总医院主管营养师二十年
　　★ 从事临床营养、食疗文化研究三十多年
　　★ 曾多年为国家领导人和党、政、军领导进行营养配餐和饮食治疗
　　★ 国内多家企业和明星的健康管理顾问
　　★ 在中央电视台多档栏目中做健康方面的系列访谈节目
　　★ 原国家主席江泽民曾为她题写书名
　　内容简介本书从全新的角度提出“不吃饱”的生活理念，倡导生机饮食。
“生机饮食”近年来在欧美国家大行其道，已经成为健康饮食的代名词，它也必将成为中国未来饮食
的主流观点，引领全民新“食”尚。

　　
　　生机养生：指应用天然有机食物及自然养生的方法，为人体营造良好的生存环境，达到人体与自
然的和谐、人体自身的和谐，从而提高人体与生俱来的免疫功能和自愈功能，又称“自愈养生法”。

　　生机养生是以非药物疗法集清、调、养为一体的整体自然疗法。
通过生机食疗，清肠排毒，疏通人体经络，净化血液，通畅气血，调和脏腑，固本强身。
使人身心和谐，远离疾病，益寿延年。

　　同类书比较 《很老很老的老偏方》
　　《这样吃最健康》
　　《让榨汁机成为你的药房》
　　读者定位 年轻女性，家庭主妇，中老年人，以及其他各年龄层注重健康与生活质量的人
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书籍目录

第一部 我们是如何成为毒人的
　我们都是有毒人
　我们是怎样成为毒人的
　宿便毒素是万病之源
　体内毒素积存对健康的危害
　怎样减少体内毒素堆积
　人体重要的排毒器官及排毒措施
　哪些习惯会使体内存毒
　人体毒素积存的症状及评估
　肠中常清，百病不生
　排毒可悦色美颜
　清肠排毒的饮食原则
　日常生活中的排毒食物
　排毒必须放弃的4类食物
第二部 不吃饱是一种生活智慧
　长寿只缘餐饭少
　暴饮暴食等于慢性自杀
　一日之忌，暮无饱食
　早饭吃好，午饭吃饱，晚饭吃少
　寿命是从嘴里省出来的
　所有人都该少吃了
　不饱真为却病方
　断食不是绝食
　恢复机体平衡，增强自愈功能
　断食为人体清洁保养
　启动自愈功能，激发生命活力
　断食——为身体清仓大扫除
　皇帝生病，也要“挨饿”
　生机度假——给身体放一个假
　断食排毒四部曲
　断食排毒的5项注意
　生机故事
第三部 我们要生机的饮食生活
　我们要生机的饮食生活
　生机饮食，焕发生命光彩
　生机勃勃，远离疾病
　少糖、少盐、少油的低温烹调生活
　在逐渐减少中改变生活
　饮食习惯的逐渐改变
　生机食疗，健康环保
　“生机饮食让我多活了35年”
　你的食物就是你最好的药物
　免疫系统——自己最好的医生
　维护好人体的免疫功能
　生机饮食的原则
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　要吃得丰富多彩
　吃完整的食物
　吃“原装”的食物
　五色食物滋养五脏
　薯类的营养特点
　不要选择长得一模一样的漂亮
　不宜生吃的食物
　果蔬汁是人体最好的清洁剂
　果蔬汁养颜又瘦身
　生机果蔬是天然的神经稳定剂
　改善酸性体质，净化人体环境
　生机饮食让血管年轻
　生命现象就是酵素活动的现象
　酵素在人体内的重要作用
　恢复因完全熟食而损伤的免疫
　哪些因素会促进体内酵素的消
　怎样自制生机果蔬汁
　果蔬汁的饮用时间和注意事项
　果蔬的农药真相
　果蔬农药清洗法
　不适合生机饮食的人群
　生食的忧患
　活体蔬菜——芽苗菜
　餐桌上的一抹嫩绿
　植物的营养精华
　芽苗菜的十大保健功能
　芽苗菜的吃法
　自建家庭小菜园
　以苜蓿芽的种植方法
　不同体质的对症饮食
第四部 生机食材
　水果
　时令鲜蔬
　坚果
　花草茶
　芽苗菜
　五谷杂粮
　动物类食物
　其他天然有机食材
第五部 生机食谱
　喝汁
　菜肴汤羹
　喝粥
　怎样吃芽菜
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章节摘录

版权页：   插图：    这是一个令人不安的时代。
我们所赖以生存的环境，充斥着各种毒素。
毒素在我们体内堆积，无声无息地侵蚀着我们的健康，蚕食我们的细胞组织及免疫系统，折损着我们
的寿命。
因此可以说，我们是生活在一个被毒素包围的世界。
 每个人的身体都有毒吗？
答案是肯定的！
每个人的体内都有不同程度的毒素，环境的污染、食物的污染，还有人体内代谢废物的蓄积，都是毒
素的根源。
 人来到这个地球上，要呼吸空气、喝水、进食，而且随着年龄的增长，人体逐渐衰老，排毒和解毒的
功能也在降低。
所以，只要我们活着，我们体内就会有垃圾和毒素。
 空气、水、食物以及环境中的毒素，在我们体内的累积是一个渐进的过程，对人体的伤害不会立即被
我们察觉，我们也就忽略了它的危险性。
但是等到我们惊觉时，通常已是重病缠身、回天乏力了。
 关于人体排毒的学说，目前医学界尚无定论。
一般认为，对人体有害的皆为毒。
人体每天在代谢过程中会产生一些废物，多种原因都可能造成体内毒素的堆积。
因此，及时将人体内的废物和毒素排出体外，有利于维护人体健康和延缓人体衰老。
现代医学研究证实：人体衰老与肠内毒素的产生与积存直接相关。
 根据已为科学界承认的"人体慢性中毒"学说和各国大量的人体清理实践，国内外一些人体保健专家和
学者断言：人人体内都有垃圾。
任何人，如果不严格遵循科学的饮食原则，在吃喝上放纵自己，不能保持积极健康的生活方式，并且
不能定期进行身体清理的话，那么，在他体内一定存在大量垃圾和毒素，至少也有几千克！
日本肠内研究报告指出：即使每天都排便，肠内也会滞留3—5千克的宿便。
 现代社会，生活节奏快，竞争激烈，给人的精神造成巨大压力，人体免疫功能普遍下降，这些都会使
人体的排毒系统功能受阻，造成毒素堆积。
 做到肠道清洁，首先要保持大便畅通，最好有每天晨便的习惯，没有是不正常的。
因为早晨是人体大肠蠕动最快的时候，早晨把头天的食物残渣全部排泄掉，身体会感到轻松，精神也
会感到愉悦！
 目前，日本有近2000家人体清理馆。
在欧美国家，总统及夫人、政界要人、商界精英和演艺界的名人们，每年都会定期参加生机度假，进
行人体清理。
 我们是怎样成为毒人的 现实生活中很多人都知道毒素积聚会引起疾病，应该排毒，却不知道毒到底
是什么，大部分体毒都藏在哪里。
有的人选择通过洗肠、吃药来排毒，这些方法都会对健康造成不利的影响。
毒素既有外部环境带来的，也有人体自身产生的。
 从饮食中来的毒素，即体内的毒 食物中的脂肪、蛋白质、糖等物质经新陈代谢产生的废物和肠道内
食物残渣腐败后的产物是体内毒素的主要来源。
 人在进食后，食物在体内经不同的消化酶分解，其中食物中的精华——营养成分被人体吸收利用，其
他废物或有毒物质被排出体外。
人体在消化食物，特别是消化肉类食物时会产生很多有害物质，如二氧化硫、氨素等，如果不及时排
出体外，粪便中的水分及有害气体就会重新被肠腔吸收，对人体是有害的。
虽然肝脏可再对这些有害物质做一次解毒，但这样会加重肝脏的负担。
 中医认为，体内湿、热、痰、火、食，积聚成"毒"，其中宿便的毒素是万病之源。
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消化道是人体主要的吸收、排泄器官，同时也是人体重要的排毒管道之一。
很多人可能都有这样的体会，当吃肉食多且大便又不很通畅时，由肠腔排出的气体会有很强的腐臭味
，这是由肉类的分解代谢产物二氧化硫等所致。
如果不是每天排便，或隔两三天才排便，就会产生大便干燥的现象，这是肠腔对大便中的水分进行重
吸收的结果。
虽然肠腔的重吸收对维持人体体液平衡有一定作用，但粪便和尿液中的毒素被重吸收就会对人体造成
危害。
 研究发现：人体内约80％的毒素存在于肠道中，还有20％左右存在于毛孔、血液以及淋巴等部位。
可见，保障肠道的清洁，也就减少了毒素对身体的损害。
 （1）蛋白质产生的毒素：蛋白质摄入过量，不仅会造成肝肾负担，还会造成氨素在人体内的累积。
氨素是一种强酸物质，会造成体质变酸，从而诱发高血压、中风、癌症等疾病。
健康人体液的pH值在7.35～7.4之间，呈弱碱性，当我们摄入过量的蛋白质后，会产生强酸的氨素，人
体为了恢复正常的酸碱度，必须释放出碱来中和过量的酸，即释放出沉淀在骨头上的钙。
所以蛋白质摄入过量会导致骨质疏松。
人们认为多喝牛奶可以补钙，但美国人天天喝牛奶，还有五分之二的妇女患骨质疏松，这可能是由美
国人饮食中高蛋白质的食物过多造成的。
 （2）脂肪产生的毒素：脂肪摄入过量，脂肪中的胆固醇会沉淀在血管壁上，造成血管壁变厚，从而
导致动脉硬化或心脑供血不足，严重的还会引起中风。
胆固醇是细胞膜的重要成分，人体不可缺少，但过量摄入胆固醇会增加肝脏和心脑血管的负担，对人
体造成伤害。
另外，脂肪在人体内堆积过多，还会使脂溶性毒素累积在人体内，这些毒素一旦堆积过多，不但会增
加肝脏负担，还会使体质变酸，诱发疾病。
 （3）维生素产生的毒素：维生素按其溶解性被分为两大类，一类是水溶性维生素，一类是脂溶性维
生素。
水溶性维生素溶于水，摄入过量也会随粪便、尿液排出体外，而脂溶性维生素溶于脂肪，一旦摄入过
量，就会沉积在人体内，对人体造成伤害。
严重的会致人昏迷甚至死亡。
 （4）农药、重金属毒素：如杀虫剂、重金属、食品添加剂等。
这些毒素主要来源于我们日常食用的瓜果蔬菜。
一旦摄入过量，则会导致腹泻、乏力、呼吸困难，严重的还会导致昏迷。
 （5）世界卫生组织（WHO）公布的全球十大垃圾食品 ①油炸食品：食品经过高温后会破坏维生素
，使蛋白质变性。
油炸食品中含致癌物3—4苯丙吡，经常食用可引发癌症。
同时，它也是导致心血管疾病的元凶。
 ②腌制食品：腌制食品中含有大量三大致癌物质中的亚硝酸盐和亚硝胺，长期食用这类食品可引发肿
瘤，并可导致高血压、溃疡和胃炎，增加肾负担。
  ③加工肉制品（如肉干、肉松、香肠等）：含有三大致癌物质之一的亚硝酸盐（起防腐和显色作用
），可加重肝脏负担。
 ④饼干糖果类食品（低温烘烤饼干、全麦饼干除外）：食用香精和色素过多，严重破坏维生素。
热量过多，营养成分含量低。
话梅蜜饯类食品含亚硝酸盐、防腐剂、香精。
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媒体关注与评论

饮食自倍，肠胃乃伤。
(《黄帝内经》)    多寿只缘餐饭少。
(陆游)    所食愈少，心愈开，年愈寿；所食愈多，心愈塞，年愈损焉。
(《养生延年录》)    已饥方食，未饱先止。
(苏东坡)
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编辑推荐

　　饮食自倍，肠胃乃伤。
（《黄帝内经》）　　多寿只缘餐饭少。
（陆游）　　所食愈少，心愈开，年愈寿；所食愈多，心愈塞，年愈损焉。
（《养生延年录》）　　已饥方食，未饱先止。
（苏东坡）　　两千多年前，医学之父希波克拉底告诉我们。
从事临床营养、食疗文化研究30多年国内多家企业的健康管理顾问。
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