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前言

　　「吃」出體內環保　　最近「排毒」這個話題，似乎非常地熱門，許多專家與醫師都各有一套自
己的說法，常令一般大眾摸不著頭緒。
有些專家會建議買一堆營養食品或製造好水的機器，也有些賣健康排毒的酵素或食品，更有一些輔助
排毒的用具出現，如果要全部一一遵循，那麼願意去實行排毒的人可能只侷限於身體有重大疾病或長
期受慢性病所苦的人才會去實施吧！
　　其實排毒是什麼？
就是把身體裡的髒東西排出體外，讓身體無負擔。
所以，最基本的就是新陳代謝是否正常，像是大小便是否順暢，汗是否能夠發出來，肝、腎解毒功能
是否正常等等。
然而這些生理反應，其實在日常生活裡，以「飲食」就可以做到了，而且也是最基本、最方便的，不
需要花大錢，就可以把自己的身體顧好，把不好的東西全部清乾淨。
雖然「吃」是每天都要做的，但也是一門大學問，因為要吃對食物，身體才會健康、有體力，吃錯食
物，身體有負擔、沒力氣。
　　我一向認為預防勝於治療，所以照顧自己應該從平常的飲食開始做起，且簡單易學、好吃更為首
要條件，如果要對利用自己身體有幫助，卻難以入口的食物來排除毒素，我想要持之以恆是不容易的
。
所以，可以做到色、香、味俱全的排毒餐，讓做的人輕鬆、吃的人享受，這才是身心靈都獲得解放的
保健之道。
　　由於現在的人生活都非常忙碌，壓力也非常大，往往在不知不覺中就累積許多毒素在身上，當忙
碌了一個禮拜，週末假期一到，全身就可以放鬆，可是身體上不適狀況卻持續累積，沒有改善就又再
繼續，一直循環下去，當身體發出嚴重抗議時，可能會賠上健康與大筆金錢。
本書就是希望大家能夠好好利用兩天的週休假期，將一週所承受的壓力與毒素有效的排出，還原身體
的自癒能力，利用輕鬆的方式，達到排毒效果，使身心靈都獲得調理，而且還能享受美味的食物，讓
大家不再有排毒餐好難吃的刻板印象。
　　要健康、要美麗，又要好體力，均衡營養是很重要的，希望藉由本書，真正讓大家能夠擁有健康
。
還有，歡笑多一點、煩惱少一點也是健康之道，祝福大家！
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内容概要

　　你的身體經年累月不出汗？
或是糞便多天都解不出來？
　　每天喝水量低於二千毫升？
極少運動或根本不運動？
　　因為忙碌而隨意吃，或根本不重視飲食？
　　如果上述條件有任何一項符合，那麼你就該注意身體排毒問題。
　　我們常不自知的在體內累積許多毒素，因而造成便祕、免疫系統疾病、代謝緩慢、經常性病毒感
冒，甚至引發癌症，不可不慎。
　　藉由天然無副作用的食補代替藥補，在家自己做50道輕食排毒料理，讓令人垂涎三尺的美食還原
身體的自癒力，使你身體無負擔，輕鬆吃、快樂吃，你會發現身體獲得好氣色、好體力、好健康。
　　因此秋香老師建議你——選擇適合自己的方式，利用週休二日為自己的體內進行環保吧。
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作者简介

　　林秋香　　美麗的藥膳養生美食專家。
從事粵菜餐廳的經營之外，還師承張步桃中醫師，精心鑽研藥膳食補及養生料理多年，將養生藥膳改
良到一般大眾都能接受的美味，尤其是對女性方面的美容膳食更是具有獨到的研究，積極且廣泛的推
廣，在現今各大平面、電子媒體都有創新的美食呈現給大眾朋友，是媒體、出版社爭相邀約的美食專
家，對於養生料理的貢獻良多，食譜作品更是受到大家的喜愛。
　　■經歷：　　中視〈怡養茶香〉、〈歡喜大補帖〉、〈養生御膳坊〉、公視〈養生小鋪〉等節目
主持人〈食全食美〉、〈料理美食王〉、〈吃飯皇帝大〉、〈生活好事兒〉，以及各媒體特約來賓。
　　■ 著作：　　《抗老化食譜》、《聰明吃番茄》、《山藥養生食譜》、《好吃健康素》、《纖活
水果素》、《林秋香食養主義》、《健康好幫手之林秋香的美麗湯方》等養生、美容健康料理食譜30
餘本。
　　■現任：恩承居餐廳負責人。
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