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内容概要

食用本书的菜肴2小时后，身体就已经开始排毒了。
尝试一下，了解排毒的基本知识，根据自己的实际情况坚持7天吧!您会发现您的身体、皮肤⋯⋯ 都将
发生令人惊喜的变化。
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作者简介

大森隆史，“银座SAN ESPERO大森诊所”院长。
九州大学工学部大学院、九州大学医学部毕业。
曾在福冈德州会病院、大分医科大学等就职，2002年4月就任该诊所院长。
不管西洋医学还是东洋医学，都结合患者自身状况，以排毒疗法和过敏症治疗等为中心，进行综合性
医疗。
有《体内净化
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章节摘录

书摘制作美味食谱的四个要点    在烹制排毒食品之前，我们还是先来制作食谱吧。
并没有特别难的规则，也不需要勉强自己。
只要不觉得有压力，能够坚持长久，就会达到排毒的效果。
1  食谱的结构是1道主菜、2道副菜及主食    现代人的饮食生活，偏向于摄取过量的动物性脂肪和砂糖
。
研究表明，由此会引发癌症、心脏病、糖尿病等一系列病症。
现在提倡的是一种传统的饮食生活，即以谷物和蔬菜、大豆为主，再加上少量的肉和鱼、贝类的所谓
的平衡饮食。
具体地说，理想的结构是食用蔬菜为肉和鱼、贝类的2倍。
食谱也按照这样的比例，组成主菜1道、副菜2道。
在part2中还将介绍使用排毒蔬菜制作的健康料理，可以尝试将这些菜谱进行组合。
2  每餐吃一点排毒食品    那么，每天吃多少排毒食品为好呢7实际上并没有特别固定的分量。
最好是保证每餐都吃一点排毒食品。
一次大量地吃，不如持之以恒、天天食用，这才是防止体内聚集毒素的秘诀。
3  排毒效果7天后显现    食用排毒食物后，最早要2～3小时后开始排毒。
而实际上，排除有害矿物质等毒素的能力达到高峰是在一个星期之后开始的。
那时，身体会出现一系列可喜的变化，如脂肪率降低，皮肤变得有光泽有弹性，腰痛和肩膀痛痊愈后
身体变得轻松，头脑变得更加清醒等。
4  早餐和午餐的理想饮食方法    排毒食品最好每餐都能摄取一些。
可是因为工作繁忙，早餐和午餐，往往无法将那些排毒食谱付诸于实践。
这时，可以喝些加入了排毒食品的饮品来代替早餐。
午饭则可将排毒食品装入饭盒，带到单位去享用。
经常在外就餐的人，点菜时最好选择带有蔬菜、海藻、大蒜的菜肴。
一天之中，最好的排毒时间是夜间。
所以，晚餐如果好好摄取排毒食品，则会进一步提高排毒效果。
    P14
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