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内容概要

随着现代社会中慢性疾病及癌症的罹患率增加，追求养生强体的“生机饮食”已俨然成为时尚的代名
词。
可你了解“生机饮食”真正的涵义吗？
你是否以为只吃生菜或喝蔬果汁就是“生机饮食”？
其实，真正健康的生机饮食并不是什么都生吃，而是只要能够生吃得，就尽量生吃，这样才能完全吸
收蔬果中的营养素！
水果能连皮吃就不要削皮，喝果汁不如吃水果，尽量喝未经过滤的果菜汁。
水果中的可发酵纤维，能增加粪便容积，促进肠蠕动，因而缩短肠内容物通过肠道的时间，并因此减
少致癌原与结肠粘膜接触的机会，大大降低人体罹患大肠癌的危险性。
最近医学研究更发现，蔬果中的植物性化学成分（Phytochemicals）能预防许多慢性病发生。
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“生机饮食”是21世纪现代人健康的救星第1章“生机饮食”有抗老、防癌的神奇功效　增强免疫力，
祛除自由基是抗老，防 癌的关键　增强免疫力的四大方法　天天五蔬果，防癌没烦恼　过量的自由基
会使人致病老化　“生机饮食”能有效祛除自由基　免疫系统的三大抗病功能第2章“生机饮食”教
室——认识有机水果的营养价值 矿物质是构成骨骼，牙齿的主要成分 维生素能维持生命，促进成长
预防疾病第3章“生机饮食”食材——有机水果的选择技巧第4章“生机饮食”厨房

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<有机水果的生机饮食指南>>

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 4


