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内容概要

本书提出的理念是要把排毒当作生活的一部分。
因此，本书并不是简单的排毒方法的大拼盘，而是制定出一整套科学的排毒计划，在4周28天的日程中
，从日常饮食、作息、运动、沐浴等方面入手，并结合中西方自然疗法，详细介绍刮痧、按摩、香薰
、瑜伽等有效的排毒方法，循序渐进地调理你的身心，给身体创造一个洁净、通畅的内在环境。
无论你追求的是苗条的身材、美丽的肌肤，还是要摆脱疾病的困扰，或是想松弛疲惫的身心，相信这
本书都能给你很大的帮助。
      你的身体是否“中毒”？
本书为你揭示体内毒素的真相，分析排毒的八大重要途径。
并结合中西方疗法，打造四个星期完整排毒计划。
自然排毒由内而外，循序渐进彻底净化身心！
无论你追求的是苗条的身材、美丽的肌肤，还是要摆脱疾病的困扰，或是想松弛疲惫的身心，相信这
本书都能给你很大的帮助。
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作者简介

筱嫣，毕业于日本神户大学医学院，现任职于日本桦本美容公司，担任新品研发及教育培训等职务。
曾多次赴欧美研习排毒疗法方面的专业知识。
依据多年的工作经验及多次试验尝试，总结出了一系列简单却又十分有效的排毒疗法。
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章节摘录

书摘饮食给身体大扫除    NO．1多摄入膳食纤维    过去，人们对植物纤维抱着不以为然的态度，认为
它是食物中最没营养的物质。
而如今，植物纤维已经被营养学家作为第八大营养素推荐给崇尚健康的人们。
研究发现，植物纤维能加速胃肠的蠕动，消除体内垃圾沉积，降低血液中的胆固醇、葡萄糖和某些胆
盐，具有明显的降脂、降压、排毒、减肥的功效；另外，植物纤维还能抵抗某些致癌物质，防止直肠
癌的发生。
营养学家建议，中年人每人每天至少应摄取18～20克的植物纤维，蔬菜水果、豆类及谷物胚芽是植物
纤维的主要来源。
    NO．2少吃多餐    少吃多餐是避免新陈代谢缓慢的绝妙办法。
如果你时不时地吃点东西，你的身体就会慢慢调整来适应这个习惯，以至于新陈代谢总也慢不下来。
三顿正餐八分饱，每顿的热量控制在200～500卡路里，在两餐之间加一顿由1杯香茶、新鲜水果或其他
低热量点心组成的副餐，对排毒来说是一种上佳选择。
这样要比一天吃3顿、每顿吃得饱饱的健康得多。
    P38
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