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前言

　　自序　　用蔬菜來照顧全家人的健康　　歐陽英　　多數人身體出現狀況，都是因為吃得不對，
體質變成酸性，才會產生酸、痛、腫、癢等症狀，甚至衍生成癌症，或是各種疑難雜症。
　　因此，家庭主婦是全家健康的守護神，平常買什麼、煮什麼，全家大小就跟著吃什麼，所以，媽
媽實在責任重大，一定要根據全家人的身體狀況，來決定買什麼菜。
　　上菜市場買菜，不能憑心情，一定要有計畫，尤其要先有「全餐」的概念，讓全家人三餐都能營
養均衡完整，所謂「全餐」就是包含以下五大類：　　1.全穀類：糙米、五穀米（盡量不吃白米，因
白米的營養遠不如糙米、五穀米，長期吃白米飯的人，抵抗力較差）。
　　2.蔬菜類：我將蔬菜概分成4個系列，最好每個系列輪流選購一種，如「小芹菜＋胡蘿蔔＋高麗菜
＋馬鈴薯」，才能讓全家人吃到全方位的蔬菜營養，抗病力足夠，無懼傳染病來襲。
　　（1）促進新陳代謝　　如：小芹菜、西洋芹等可幫助通便；冬瓜、絲瓜、葫蘆瓜、大黃瓜等幫
助利尿；青蔥、洋蔥、韭菜、薑等有助於氣血循環。
　　（2）提升造血功能　　如：胡蘿蔔、甜菜根等富含維生素A原；菠菜、芥藍菜等各種深綠色的葉
菜，則富含葉酸。
　　（3）預防細胞病變　　如：高麗菜、小白菜、青江菜、大白菜、綠花椰菜、白花椰菜、西洋菜
、白蘿蔔、大頭菜等十字科蔬菜。
　　（4）增加體力、耐力　　如：地瓜、南瓜、芋頭、馬鈴薯、山藥等富含澱粉的根莖類。
　　3.海藻類：如海帶、紫菜、裙帶菜、海茸等，不僅多屬強鹼食物，可以改善酸性體質，更因富含
粗纖維，有助於通便，清除腸道廢物。
　　4.菇菌類：如香菇、金針菇、草菇、磨菇、黑木耳、白木耳等，均與靈芝同類，富含多醣體，多
吃可以防病抗癌。
　　5.大豆製品：如豆腐、豆腐干、豆腐皮......等含有優良的植物性蛋白質，有助於促進細胞再生、療
後病體的調養。
　　許多老人家長壽，但卻是躺在病床上，天天忍受病痛的煎熬，真是度日如年，這種長壽並非享福
，而是無盡的折磨！
　　盼望大家能及時醒悟，管住嘴巴，從今以後全素或素多葷少，比較明確的做法是：「週一、三、
五全素，週二、四、六、四素多葷少」，方能一天一天地減少病痛，最終無病一身輕，人人都能輕鬆
自在地到處旅遊，活出一個長壽而豐富的人生！
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内容概要

　　61種常見蔬菜健康力大分析，55道養生保健蔬菜食譜。
　　告訴你－－　　如何在對的季節，吃對蔬菜？
　　如何針對家人不同的體質，選擇適宜的蔬菜？
　　如何了解各種蔬菜的食用禁忌，避免讓蔬菜變成身體的負擔？
　　如何正確料理蔬菜，讓身體可以吸收營養，而非扼殺營養？
　　如何避免農藥上菜，確保吃進身體的是營養，而非毒素？
　　蔬菜富含營養素與纖維質，能活化內臟機能，加速體內廢物代謝，淨化血液，建構堅強的免疫防
禦網，提振人體奧妙的自癒潛能。
想防病抗癌，養生排毒，何必捨近求遠，每天吃健康食品或吞維他命丸，只要多吃蔬菜，就能強身健
體，杜絕疾病上身。
蔬菜好處這麼多，到底該如何利用蔬菜養生呢？
本書收錄歐陽英近三十年來食療經驗的精華，並依照療效分類整理，讓你針對症狀，找到合適的蔬菜
食譜，輕鬆擁有健康。
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作者简介

　　歐陽英 　　著生機飲食的傳道者，具有近30年的食療輔導經驗，經常於海內外各大報與雜誌開闢
專欄，深受大眾歡迎，也常受邀至各機關團體、各電視台、各廣播電台，講授生食療法、斷食療法和
生機飲食，更遠赴新加坡、馬來西亞，演講場次超過1000場，在新加坡觀眾一場曾逾萬人，在馬來西
亞觀眾一場曾逾7000人。
自1985年開始，每年舉辦斷食營(已逾80期)與各種生機飲食教學活動，參加學員遍佈海內外（台灣、
新加坡、馬來西亞）。
從1981年起，更透過個別輔導、對症調養的食療設計，成功的幫助許多病患克服各種疑難雜症，恢復
健康。
至今已出版著作29冊，更設立「歐陽英樂活生機網」，將各種疾病的對症驗方全部披露在網站，深受
華人歡迎，上網人次已突破八百萬。
現任 歐陽英樂活生機網網主、歐陽生機食療研究中心主持人、食療住宿中心主持人、安口果菜汁斷食
營主持人、安口生機飲食供應中心負責人。
經歷 文化大學推廣教育中心生機療法講師、老人社會大學生機飲食講師、中國醫藥研究所養生植物應
用班教師、中華自然療法世界總會常務監事、中華民國天然保健協會常務理事、士林社區大學生機飲
食講師。
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