
第一图书网, tushu007.com
<<饮食排毒圣经>>

图书基本信息

书名：<<饮食排毒圣经>>

13位ISBN编号：9787538859485

10位ISBN编号：7538859489

出版时间：2009-1

出版时间：黑龙江科技

作者：纳塔利亚·罗斯

页数：193

译者：卞凤莲

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 1



第一图书网, tushu007.com
<<饮食排毒圣经>>

前言

乍一看，你可能会以为这又是一本介绍疯狂的时尚节食法的书。
可实际上，本书作者纳塔利亚·罗斯带给我们的是一种“反时尚”的饮食方法——生鲜食物饮食排毒
法。
她提倡我们回到以前那种天然、健康的饮食方式，重新食用能被消化系统有效吸收的食物。
而在近一个多世纪的时间里，美国人早已抛弃了健康的生鲜食物，越来越多地食用高热量、低碳水化
合物的加工食品，牛排、汉堡等已成了人们饮食中的主角。
这种饮食方式的直接后果是造成美国人的日益肥胖，进而导致与肥胖有关的各种疾病，美国人每年都
要为减肥花费大量的美元，而类似的情况同样发生在世界上的很多国家。
著名营养学家罗斯女士的饮食排毒法无疑为美国人，乃至全世界人开辟了一条新路径。
她指出，肥胖是因为饮食不当导致体内毒素的堆积，要瘦身，必先排毒。
罗斯女士开创的生鲜食物饮食排毒法（也叫罗斯项目），其直接目的就是排毒一瘦身，进而使身体获
得健康并长久保持。
遵循这一方法安排饮食，你会发现自己变苗条了，皮肤变得红润有光泽，精力更加充沛，健康状况也
有了很大的改观，你甚至会怀疑这不是真的。
这种饮食排毒法的科学性和有效性已使得成千上万的美国公民成功减肥，如今有越来越多的人来参加
罗斯项目并为之倾倒。
参加该项目的人无不对罗斯心怀感激，因为罗斯女士让他们实现了很多梦想。
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内容概要

　　这是国际著名营养学专家纳塔利亚·罗斯最具影响力的著作，书中介绍了欧美最受欢迎的饮食排
毒方法——生鲜食物饮食排毒法。
作者提倡用这种天然、健康的饮食方式，排除体内毒素，获得瘦身、美容、健康、年轻态等多种效果
。
此书一经问世，便在欧美国家引发了生鲜饮食风暴，并被翻译成十几种文字，畅销世界各地。
　　书中介绍了实施生鲜食物饮食排毒法的5大步骤和5个阶段，并针对每个步骤提出了科学合理的饮
食建议，指导读者循序渐进地接受、适应这一方法。
每个阶段也都配有不同的饮食方案，给出了早、中、晚餐及饭后甜点的详细菜单以及80多种餐点的制
作方法。
此外，作者还对外出就餐、旅游、办公室等不同情境下的饮食，提出了简单易行的建议，使读者随时
随地都能遵循书中的原则安排日常饮食。
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作者简介

　　纳塔利亚·罗斯，美国著名临床营养学专家，生鲜食物饮食排毒法（又叫罗斯项目）的创始人。
她毕业于纽约大学，继而获得物理疗法自然康复研究院颁发的证书。
罗斯是美国福克斯新闻频道（FOX News）健康类节目的特约专家，她所推广的生鲜食物饮食排毒法为
节目创下了极高的收
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章节摘录

只要不偏离生鲜食物饮食排毒法的基本饮食方式，就可以到任何餐馆吃饭。
显然有的餐馆相对较好，但只要我们有一定之规，不管在哪吃饭——一般的快餐连锁店也好，五星级
饭店也好——我们都能稳定持续地进步。
本节介绍了一些外出就餐的应对之策。
虽然我不主张经常在低级快餐连锁店或低级酒馆吃饭，但事实上这是大家生活中不可或缺的一部分（
出于朋友或家人的爱好），要使大家与这种固有的生活习惯断绝关系，就等于是把很多人赶出了这个
饮食项目一一这可不是我们所要的。
不管目前的生活方式如何，你都完全有理由通过生鲜食物饮食排毒法取得最后的成功，我期望看到尽
可能多的人取得成功，轻松得到质量最佳的食物——而不仅仅是那些本来就过这种生活的人。
我坚信总有一天，这种排毒法绝对会获得全世界的认可。
但在这个目标实现之前，我们需要跨过快餐连锁店的壕沟，创造新的饮食观念。
鉴于以上内容，那些仍旧在吃快餐的人应该重新思考吃快餐的原因，开始减少其摄入量，最终达到彻
底杜绝。
但在初级阶段，只要按照下面介绍的指导方针去做，吃快餐并不会干扰净化效果。
◎窍门1：快餐店虽然温迪屋（wendy’s，美国第三大汉堡包连锁店）和麦当劳不是我们最常去的聚会
地点，但如果去的话，在这些地方可以点一份田园式沙拉（含莴苣、黄瓜、圣女果、洋葱和胡萝卜）
，如上面撒有奶酪的话，要把它撇掉。
不要吃任何种类的调料。
建议带着自制的调料，像黄金不老液。
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媒体关注与评论

“本书倡导把生鲜食物逐步纳入自己的饮食中。
这是一个非常健康、非常科学的饮食建议。
它不仅能帮助你彻底排除体内毒素，还能使你实现瘦身、美容、健康、年轻态等多种目的。
让你活力四射，永葆青春。
”　　——美国国家注册营养师艾莉娜·克利顿“这是近年来排毒养生类图书中最好的一本。
、书中提倡食用天然食物，适用于任何人——不论是偏好肉食的人还是素食者，并且与我们的核心营
养观一致，所以本书对于eDlets网上1 300万期望最佳健康状况的用户来说，益处无穷。
”　　——eDiets网络首席执行官大卫·R．哈姆布尔“书中介绍的饮食排毒法特别有效。
我实施了两个月。
体重减轻了5．4千克。
而且我发现自己的整个身体状况都有明显改善。
更有精力，更强壮，脸色变得红润有光泽，感觉自己又年轻了。
我确定。
这就是我今后的饮食方式，我还要把它推荐给家人，让每个人都从中受益。
”　　——读者玛丽·佛尼尔

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<饮食排毒圣经>>

编辑推荐

《饮食排毒圣经》由黑龙江科学技术出版社出版。
欧美女明星奉为至宝的排互瘦身秘籍，帮你轻松实现瘦身、美容、健康、年轻态。
连续24个月雄亚马逊网上书店健康图书畅销榜《纽约时报》、《今日美国》强力推荐。
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