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前言

如果你每天早上起床后，觉得很疲惫，并且四肢乏力，照镜子还发现脸色也不好，如果你没有生病，
也不是昨天晚上没有睡好，那么可能就是体内有“毒”了。
养生的概念现在深入人心，很多人认为这种状况代表必须“排毒”了，“排毒”是一个近些年十分流
行的时尚养生概念，一些明星也纷纷去做磨砂、去死皮等来清洁器官中的毒素，可是你是否真正地了
解“排毒”呢？
哪些人群需要“排毒”？
上面说到的例子，其实各种原因都是有可能的，并不是每个人都会“中毒”，因为我们的身体有排毒
器官，也就有排毒功能，尽管身体每天都会接触到毒素，但是一般情况下是可以处理正常的排毒需要
的，只有当我们的身体无法完成正常排毒任务的时候才需要进行人工排毒。
那怎么知道身体到底能不能完成排毒任务呢？
本书开始有一个自测，我们可以通过身体发出的信号了解到我们离排毒有多远。
事实上由于环境污染的加剧，生活压力的增加，以及各种不良生活习惯的产生，身体的排毒能力也会
下降，还不到三十岁皱纹就爬上脸庞了，吃得也不多可是小肚子却就是不离腹，一连好几天了大便还
是不来⋯⋯排毒离我们越来越近了。
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内容概要

　　现代女性，承担着家庭与社会的双重角色，最佳的滋补，当从一日三餐开始。
最好的调养，莫过于遵循科学饮食之道。
营养专家忠告女性：营养是女人最好的保健医师，饮食是女人最佳的保健之道。
呵护健康需要科学饮食，释放美丽必须营养均衡，这样才能吃出美丽，吃出健康。
科学饮食，女人才能拥有健康；珍视健康，女人才能丽质永存。
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章节摘录

插图：Part 1清查体内毒素的来源我们的生活中充斥着不计其数的毒素，我们无时无刻不暴露在毒素的
包围和进攻中。
当我们炒菜时会产生油烟，油烟中就有毒素，经常在厨房劳作的家庭妇女和中餐大厨产生肺部疾病和
肿瘤的几率远远高于其他人，就是因为这些毒素；还有吸烟，吸烟产生毒素是最直接的，吸烟是一个
十分复杂的化学过程，你知道吗，当你吸香烟的时候就好比开起了一座小化工厂，它产生了数以干计
的化合物，这其中就包括各种毒素，这些毒素有的可以被过滤嘴清除，但还是有很多种毒素不能被传
统的过滤方法清除掉，它们就被吸进了肺里。
到底什么是毒呢？
“毒”其实是一个中医概念，传统中医认为体内湿、热、痰、火、食可以积聚成“毒”。
现代医学的观点认为，“毒”指各种对健康不利的物质，也就是说这些物质会损害身体的细胞、组织
、器官。
结合中西医的观点来看，毒素就是人体不需要的废物和有害物质，它们在生活中的来源主要有两部分
。
第一部分是被我们吞食或者吸入的化学物质，例如再加工食品中的防腐剂、食用色素等添加剂，劣质
化妆品币的汞、铅，还有食物上的农药残留、重金属、抗生素等，以及空气、水中的污染物；第二部
分是人体新陈代谢后产生的废弃物，例如碳水化合物和脂肪代谢后产生的二氧化碳、蛋白质被消化后
产生的氨、自由基、老旧的神经传导物质等。
这两大部分的代谢废物和有害物质，都能进入或残留在我们的肌肤和身体中形成毒素。
在日常生活中，毒素会通过环境、食物、日用品、药物等形式进入人体，它们对我们的健康产生了很
多不利影响。
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编辑推荐

感谢您在琳琅满目的图书中选择了我们这本书一定最适合您阅读。
感谢您对《365天美食达人:排毒养颜瘦身菜》创作团队的信任。
凡是您想知道的和您所需要的，我们都为您准备好了。
我们的目标为您提供一条快速通往健康生活的捷径。
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