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前言

　　神奇素食拯救我的生命 多年来，我一直梦想，能够告诉正在真实的人生旅程中探索前行的朋 友
们一个简便的方法，如何像我一样改变他们的人生，创新乐活的方式， 也想告诉许多处在亚健康的朋
友们，如何像我一样获得健康和快乐的身 体，如何活得潇洒，不为钱财的奴隶，不为健康皱眉头，不
上医院，不惧 生死，生活洒脱自在。
现在我很惊讶地发现，我的梦想已经实现了，已经 有许多人实证了我的生活方式。
最让我感到快乐的是，联合国和整个人 类，跟我有着同样的梦想，并且正在着手人类实践的行动。
 二十几年前，当我正处于事业巅峰的时候，病倒了，我是一个多病缠 身的人，过着吃药不断看医生
不止的生活，因为在24岁时，医院就查出 有胃癌的前兆，29岁则面临生死。
我被迫做出选择，放弃事业保住青山在 。
 我不愿意用开刀的方法解决，因为我看到前车之鉴，最后都是死亡，我决 心寻找一种不开刀的方法
，疗愈自己，我相信这种方法是存在的——敲 门，门就会开。
 所有的问题都有解决的方法，只是你是否找到。
在生命的转折点，青 城山老道长傅元天指点我用素食的方法解决。
我抱着试试看的态度，进行 素食实践，十八年来一直养成良好的素食生活习惯，身体所有的慢性疾病
都消失不见。
前几年陈主编遇见我，他很吃惊，他问我的病好了吗？
我说 我没有进医院开刀把所有的药都停止了，就好了！
他问我的病真的全好了 吗？
我说没有吃任何药没有住医院，只吃素而已，长期下来，什么病都没 有了，现在比年轻时更健康更有
活力。
他惊讶道：“你真是一个了不起的 英雄，那你应该写一本素食主义的书，把你的故事告诉大家知道。
” 我的故事平凡普通，仅坚持吃素而已，而素食却给了我无尽的益处， 我没有详细写我自己的故事
，而是尽量把素食给予我的奉献给大家，使正 在寻求健康的朋友可以借鉴。
正在探索人生的朋友可以给你鼓励，也可以 给你生命的启迪，给你事业上增加机会的窗口，添加生命
的动力，或许在 人生的困境中，开启一扇全新的爱之门。
 是素食救了我的命，是素食让我从疾病的深渊中走出来。
今天，当我 在享受着健康的身体，和幸福的生活时候，看到有许多人正像我十几年前 一样，在受着
疾病的纠缠和死亡的威胁，又有许多英才已经被癌症和心脏 病夺取了生命。
我只想告诉大家一个我亲身实践所得的养护生命和自救的 简单方法，那就是素食。
 素食能够自疗疾病，是自疗，自己疗愈自己的意思，不是治疗，治疗 是外部的，也是暂时性的，过
一段时间还会犯，还会发展，而自我疗愈是 永久性的，可以断除疾病的根源。
 素食可以改变人生，对于我们心性有潜移默化的作用，使身体很快恢 复到天然，性情愉悦恢复到本
性；过简单生活，减少对物质的欲望，使自 己有更大的存活空间；现在社会已经是快节奏、高压力、
高物价的趋势， 我们的精神和身体不堪重负，怎样用简单自然的方式对抗高压力的时代， 让生命恢
复到他应有状态，而不被成为工业化的机器，如果你是在寻找一 种应对方式或者说是应对的技巧，素
食刚好是一个回归自然的生活态度。
 素食让我们乐天知命，积极乐活，创新多彩，跳脱传统思维，专走框 外人生，能够戳破蛋白质的神
话，揭开肉食的迷信，带领大家走出健康的 误区。
帮助朋友们成为素食者将成为我的义务；乐于引导大众走向素食人 生，回归自然生态，将成为我今后
努力的方向。
 今天，有幸把我从素食得来的礼物和恩典奉献给大众，此书作为我回 报给新生活健康人生的感恩的
方式。
 天龙 2010年8月9日
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内容概要

　  吃素都吃些什么呢？
怎么个吃法？
哪些该吃？
哪些不该吃？
　  如何根据营养学和养生学来吃？
素食者的蛋白质从何而来？
　  如何台理摄取素食中人体容易缺乏的维他命　等元素？
　  吃素如何补肾壮阳、护肝健脑？
　  一些常见的疾病如何通过素食方式来疗愈？
　  药补不如食补  吃药不如吃素

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<低碳素食生活>>

作者简介

　  天龙，原名杨斯嫒，1963年出生于四川渠县龙凤多，随父母到新疆生活数年，从小立志成为作家，
利用业余时间进行小说创作，1993年出版了长篇小说《感觉爱情》，1994年加^四川省作家协会，同时
被聘为四川省文学院专业创作员。
正准备写作第二部长篇小说时，却意外病倒了。
查出有胃癌前期，五年中一直吃药治疗，直到不能再坚持写作。
在寻求治病救命的过程中，青城山的已故道长、中国道索协会会长傅元天，指引她素食疗法和素食养
生心得。
她坚持素食l8年．彻底改变体质，身体完全康复，现在健康而又充满活力，从而有了《低碳素食生活
》的诞生。
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到底迎面走来素食王义健康长寿&ldquo;素人族&rdquo;吃素也是环保穿布鞋吃素食以步代车&ldquo;乐
活族&rdquo;素食是一种生活态度第三章　素食世上最好的医生素食唤醒身体自我恢复能力食疗是最好
的医生根据你的情况选择合适的素食方式+黄金时代新饮食&mdash;&mdash;天龙的素食八步素食的营
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心愉悦的食物家有儿女如何吃素？
素食催奶方&mdash;&mdash;孕妇和产妇素食谱素食的美容食谱延年益寿素食方素食在哪里买？
第四章　素食的自闻祛病秘法素食疗法的平衡观运用身体的高能量场治疗胆管结石胃病的食疗秘方_
米粥加馒头豆浆捡回的&ldquo;半条命&rdquo;素食单方治好老支气管哮喘吃素治好牙疼，嗓子变清亮
素食治愈痛经和月经不调吃素，成功击退肝癌&hellip;&hellip;第五章　素食自疗圣经&mdash;&mdash;保
健第六章　素食养生心得&mdash;&mdash;吃出来的健康第七章　天龙的素食八补法第八章　防治八种
文明病素食谱第九章　学做九种不同风味的素食
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章节摘录

　　都是吃惹的祸 钱校长是我老乡，又是我上小学时的校长。
那个小学在乡镇，后来大 城 市开始发展，他的三个儿子也都从乡里搬到城里安家，分别开办塑料一
厂 ， 二厂、三厂，拥有雄厚的资本，钱是用不完的，还买了别墅。
有一天请我 去 一家高级饭店吃饭，一桌子的鸡、鸭、鱼肉、海参、鲍鱼，我跟他说过我 是 吃素的，
他不相信，吃什么素啊！
过去我们在乡里吃不上肉，现在可好了 ， 想吃什么吃什么呗，挣钱为了什么呀，不就是为了吃吗？
人生几十年，图 个 活得痛快，你合不得花钱，我请你呀。
这满满一桌子，咱俩尽情吃，可别 再 省钱吃素了。
 我说吃素不是为了省钱，是为了治病。
“吃素能够治病，听都没有听 说 过！
”我说那你今天就听说一下，我吃素癌症都好了。
“哪能？
是你诊断 错 了。
”说不进去，我只好问他，你现在身体好么？
有什么病没有？
他说都 好， 就是血脂高，我说这就是吃肉吃的，吃素自然就好了；“不碍事，不碍事 ！
” 边说边一个劲地吃，生怕我把他口中的肉抢走了，根本不听我的好言相劝 。
 这又有好多年没有联系了。
前不久，他儿子打电话过来，说他父亲突 发 脑血栓，瘫痪了，话都说不清了，嘴里只喊着我的名字
，想见我一面。
 我赶紧赶到他家的别墅，他家里三个儿子、三个儿媳妇，好几个孙子 、 亲家等，满满一屋子人在饭
厅里团聚，但是这一切都不属于他了。
老头在 哪 呢？
在最里面的一间屋里，躺在一个特制的病床上，由外地回来的女儿陪 着，不让任何人进屋。
特别是三个儿子，一进去他就发脾气，说是看到他 们 全身痛，骂他们害他，说他们是不孝子孙。
见我去了，他才安静下来，望 着 我，流出两行浊泪。
我心里很难过，不知该说什么，拿一张纸去帮他擦眼 泪， 他张嘴费力地、断断续续地说出一句话：
“后悔，没听听你的话，吃素！
 ”他 一家人都认为我是个奇人，希望我来会出现奇迹，可是我没有回天之力啊 ， 早几年听我一句话
，哪会有今天呢？
 我只有告诉他的子孙们，这都是吃惹的祸，你们可不能再这么吃了。
 但 是又有谁听我的呢？
就是他们几个听了，还有很多人在大吃大喝，又还有 很 多人在大吃大喝中倒下。
 股市可以预测，财富可以预算，但生命却永远无法知道吗？
蓦然回首 ， 才发现这几年有好多亲朋好友走了，给我们留下对生命的困惑和疑虑。
 这都是吃肉引起的个人的灭顶之灾呀。
 近年来，糖尿病、心脏病、心血管疾病、癌症、肥胖症这些西方流行 病 的灾难，也逐渐地像几座大
山一样，压在我们的身上。
据世界卫生组织统 计， 当今世界威胁人类健康最大杀手的前三位依次是心血管病、脑血管病、恶 性 
肿瘤。
而世界健康统计资料不断显示，肉类消耗多的国家，患病的人口比 例 也相当高，特别是心血管病和
癌症的患病率更高。
而在肉食消费量越少的 国 家，这些病症则越少。
大量的科学文献证实，肉食是导致癌症、糖尿病、 高 血压病、。
肾脏疾病、胃病、肝病、心脑脏血管等疾病的致病主因。
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 在上世纪九十年代初，中国肉食的生产总量就已经超过了美国和欧盟 各 国，跃居世界第一，人均肉
食消费水平约为美国的1／4。
自1990年起，中 国肉食生产量和人均消费量以平均每年7％至8％的高速度增长，增长速度 遥遥领先，
居世界之首，为世界平均值的3倍。
2008年达到了人均75公斤， 中国人的食肉平均量正接近法国、美国、阿根廷和巴西等世界上肉食消耗 
最 大的国家。
 于此同时，各种慢性病、文明病的罹患率也呈几何倍数上升。
中国人 的 高血压比例比30年前增加了3倍，超重比例比十年前增加了1倍。
根据卫生 部现在最新数据，每年死亡人数中已经有80％是死于慢性病，70％是死于 癌 症和心血管病
！
而在40年前这个比率不到20％。
有关最新资料还显示，我 国急性传染病等“贫困病”已由五六十年代的首位下降到第九位，而心血 
管 等“现代文明病”却上升到首位；糖尿病患者在大、中城市已高达5％，不 少城市近两年学生肥胖
人群正以每年7％～8％的速度增长。
 这说明随着人们生活水平的提高，饮食结构的改变，导致了大量现代 文 明病的出现。
这些病几乎都是“吃”引起的，这与近年来谷类食物摄入的 大 幅下降，动物类食物摄入的大幅攀升
呈正相关。
有资料显示，在中国引起 死 亡的疾病中，有47％是由于饮食结构不当。
所以说，病从口入，这些疾病 都 是因为不良的饮食结构而引起的。
 P2-4

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<低碳素食生活>>

编辑推荐

　  素食拯救了我的生命，让我从疾病的深渊中走出来。
今天，当我享受着健康的身体和幸福的生活时，看到有许多人正像我十几年前一样，在受着疾病和死
亡的威胁，又有许多英才已经被癌症和心病夺取了生命。
我只想告诉大家一个简单的答案，一个我亲身实践所得的养护生命和自救的方法，那就是素食。
药补不如食补  吃药不如吃素

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<低碳素食生活>>

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 9


