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内容概要

　　生机饮食指的是少吃动物性食品，不吃人工程序干扰或污染的食品（包括有化肥农药、化学添加
物，被辐射或冷冻保存的食品），避免精制食品，尽量生食新鲜洁净的芽菜、有机蔬菜水果、核仁、
种子、海藻类等，并熟食全谷的米、麦及各种杂粮，另配合温和的药草及各种天然的保健饮料，秉持
饮食清淡（少油、少盐、少糖）的原则，力求食物多元化，多摄取五颜六色的自然食物，并以少量多
餐的方式来进食。
    生机饮食就是依照中国传统医学阴阳调和及酸碱平衡的饮食原则，根据每个人体质情况，选定对症
食物，并视身体所需渐次提高生食比例，同时按照营养补充与饮食忌的要领，谨慎进食，使酸性体质
转变为弱碱性体质，重建免疫系统，使人体得以防病抗癌，以臻健康长寿。
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作者简介

欧阳英，著名食疗专家，1981年起开始致力 于食疗技术的研究性和生机饮食的推广与教学，曾任台湾
天然保健协进会常务理事，文化大学推广教育中心生机疗法讲师。
 
    迄今，他已在东南亚地区举办了500余场演讲会，并在台湾地区开办了食疗住宿中心和天然果蔬汁断
食营，其相关著
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曾任中国人民解放军总医院主管营养师推荐序    生机饮食，为生命注入活力自  序  丹田有气！
走路有风！
前言  生机饮食概念　有机蔬果的清洁原则　判断自己的体质　生机饮食的好处做个有氧美女　塑造
苗条身材　　橙木瓜泥 糙米浓汤 总汇蔬菜泥 瘦身牛蒡汁　容光焕发好脸色　　补血杂粮粥 净血蔬果
汁 补血酸奶 黄芪红枣枸杞汤　呵护水嫩肌肤　　薏米当归甘草汤 米粉煮香油 茵陈蒿茶　欢迎“好朋
友”　　红糖姜汤 莲子心茶 桂皮山植红糖汤 红豆薏米大枣粥 益母草茶　留住青春有妙方　　薏米绿
豆汤 三合一蜂王浆 牛蒡汤 熟附子菊花茶 甘麦大枣汤漂亮妈咪·  可爱宝贝　漂亮妈咪·  可爱宝贝　
　安胎杂粮粥 银耳甜汤 冬瓜红枣汤 甘蔗姜汁健康齐步走　铜肠铁胃吸收好　　牛蒡生汁 芦荟红枣汤 
润肠茶　减压好妙方　　鱼腥草茶 五汁饮 荷叶粥 马铃薯 苹果汁 香菇海带水 醋泡花生 冬瓜薏米粥 红
枣芹菜汤　控制血糖不放松　　山药绿豆羹 消渴精力汤 苦瓜玉米木瓜汤 薏米红豆山药羹　保持一颗
强健的心　　葱蒜山楂粥 芹菜山楂红枣汤 南瓜红枣粥 海带双耳汤　缓解抽筋有妙招　　香蕉酸奶 糖
蜜柠檬水 蔬菜泥 红枣杏仁姜茶　耳鼻通一气　　鱼腥草菊花茶 鱼腥草红枣茶 鱼腥草精力汤 桂圆姜汤
　去除脱发烦恼　　首乌黑豆 黑芝麻核桃粥抗癌小验方　抗癌小验方　　小金英精力汤 抗癌蔬菜汤 
小金英茶 薏米燕麦粥 绿汁 芽菜精力汤 海藻菇类汤 味噌 豆腐汤 瓜类汤 黄豆糙米菜饭 速成泡菜 五谷杂
粮+熟菜吃得好，睡得足，保证活到百岁老　进入好梦乡　　洋葱红葡萄酒酸枣仁汤　吃出健康美　
　止咳莲藕羹 长寿糕 简易精力汤 番茄酱 苹果酱 藿香柳丁汁 甘薯酱 紫菜酱 马铃薯酱 味噌酱 薏米绿豆 
甘薯汤附录 人体内脏全景图
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章节摘录

　　塑造苗条身材美人播音室身材富态的姐妹们，要怨就怨自己生不逢时，不是生在“美女就是要圆
圆胖胖”的时代。
现代男子有几人具备唐明皇的眼光，懂得欣赏杨贵妃那种丰腴的美感呢？
！
放眼望去，不管是电视、电影还是广告，里面的女主角、模特儿，谁不是身材玲珑的窈窕佳人呢？
就连美人我为了成为名副其实的现代“美人”（当然，减肥也是一种健康需求），一路瘦身下来，真
是道不尽血泪心酸，所以更能了解想瘦身的朋友们的心情。
自从我身体力行各种减肥方法之后，不少朋友都把我视为瘦身专家了。
还有出版社邀约，请我出了《瘦身大美人》、《动感瘦身大美人》两本书，让美人我因此多了顶“畅
销书作家’’的桂冠，在此要向各位捧场的读者说声“Thank You！
”本单元介绍的“三日苹果减肥法”，也是美人亲自领教过的，瘦身效果不错哟！
生机视察苹果减肥法是专为有瘦身需求的人士设计的饮食减肥法，男女适用。
减肥过程共计九天，分为三大阶段：前三天为第一阶段，为“准备期”，要逐步减少食量；中间三天
为第二阶段，实践“三日苹果减肥法”；后三天为第三阶段，为“复食期”。
准备期（前三天）向高热量食品说bye—bye本阶段着重改变不良饮食习惯，禁吃油煎、油炸之类的食
品，平时不离嘴的零食如蜜饯、罐头，也要保持距离，切勿近口。
三餐饮食尽可能清淡，遵循“少油、少盐、少糖”三原则。
烟、酒、咖啡、槟榔都不能吃。
逐步减少食量　　每日三餐的食量，要逐步减少。
第一天减为七分饱，第二天减为六分饱，第三天吃个五分饱即可。
此外，这三日请以“鱼腥草茶”（制法请参照本书82页）作为饮料，每日的饮用量至少为2000毫升。
体质虚寒的读者，建议您在调制时，加入15粒红枣。
干刷、刮舌苔、发汗运动这三天建议您，每日在洗澡前先用泡软的丝瓜瓤（菜瓜布）干刷身体，帮助
血液循环，加速新陈代谢，活化皮下细胞，增加抵抗力。
早上起床要刮舌苔（伸出舌头，将白白的黏稠物用汤匙轻轻刮掉）。
而且要勤做运动，让身体发汗，好让体内的毒素通过汗腺排掉。
上述几点都做到了，就可以进入三日苹果减肥法了。
⋯⋯
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编辑推荐

　　本书和您轻松聊天，分享生机饮食美妙体验与秘诀；为您道生机、说饮食，提供正确的调理方法
与饮食守则；各色食谱教您做，轻轻松松吃出活力和美丽为您解答生机饮食各种问题，疑难杂症样样
通。
集结二十余年研究经验，风靡华人世界的生机食疗大师欧阳英，带您走入健康时尚的饮食新潮流。
 集结二十余年研究经验，风靡华人世界的生机食疗大师欧阳英，带您走入健康时尚的饮食新潮流。
[美从播音室]和您轻松聊天，分享生机饮食美妙体验与秘诀；[生机视窗]为您道生机、说饮食，提供
正确的调理方法与饮食守则；[优质厨房]各色食谱教您做，轻轻松松吃出活力和美丽；[主厨会客室]
为您解答生机饮食各种问题，疑难杂症样样通。
 要保持美丽的容颜，就要按照中国传统医学阴阳调和以及酸碱平衡的饮食原则，根据个人体质，合理
选择食物，变酸性体质为弱碱性体质，让美丽表里如一！
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