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内容概要

最简单的排毒计划、最时尚的美容理念、最有效的健康法则。
    没有计划性排毒的成年人，通常状况下，体内会存在4公斤甚至更多的粘液状有毒废物！
    消化不良、头痛、关节疼痛、呼吸不畅、过敏、便秘、指甲脆弱、皮肤出疹、记忆衰退、抑郁、失
眠、面无光泽、肤色暗淡⋯⋯这些问题都是体内毒素造成的。
    水果和蔬菜上的农药和杀虫剂、空气中的金属微粒、被污染过的水源、居室里通风不畅、装修污染
、电器电磁波辐射、不良生活习惯、精神压力过大都会造成体内毒素积累。
    本书从最基本的排毒理论入手，让读者一步步掌握排毒知识，从每天简单的饮食开始，逐步将毒素
赶出我们的身体。
了解我们该了解的知识，重视我们已经知道的常识。
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作者简介

朴春善，鲜族人，现任浙江某时尚杂志策划编辑。

    2005年10月强力推出自己的第一本书《大长今食疗宝典》，获得了读者的好评。

    长期的职业洞察力使得她独具慧眼，她根据当下女人的三大流行话题，推出了这一套《食物是最好
的医药》系列图书。
套书包括《关注自己，从瘦
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章节摘录

书摘问：怎么会有那么多毒呢?    答：人人都知道我们现在的环境越来越恶劣，我们的肝脏和肾脏等器
官每天忙碌地清除各种饮食和呼吸带来的“坏分子”：水果上的农药和杀虫剂、空气中的金属微粒、
被污染过的水源等外部因素，也有因为自身不注意引起的，比如居室里因通风不畅、装修、电器电磁
波等，还有不良的生活习惯和精神压力过大造成毒素积累。
如果说有一些是不可以控制或者比较难注意到的，至少在饮食方面可以得到改进，所以培养良好的饮
食习惯进行排毒是非常有必要的。
    现在，社会压力大，生活节奏快，很少有人能再平静地过洁净简单的生活；饮食结构也偏向精细食
品(添加很多人工物质)，往往过量摄取高热量、高脂肪食品，精神和饮食对身心造成双重压力，所以
路上随处可见脸色暗淡、无精打采的人。
他们通常作息和饮食都不够规律，加上外部环境污染，身内身外都是毒的现象并不少见。
很多人不注重运动，认为缺乏时间，而在饮食上如果能稍加注意，进行调解排毒还是比较简易可行的
方法。
    问：哪些食物最容易造成毒素呢?    答：饮食习惯(比如口味偏好)，会影响毒素产生。
为什么提倡饮食口味偏淡呢?因为浓重口味的饮食，一般加了比较多的盐、糖等调味。
盐中的钠含量会减少体内钾含量，引起精神不振、昏昏欲睡。
盐在体内的浓度一高，水分就会自动补充过去以稀释盐的比重，导致闭尿、闭汗，引起水分堆积，毒
素滞留。
糖的摄取量如果一天超过40克，则很容易成为身体负担，加重体重。
    P5-6
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媒体关注与评论

书评健康的，才是美丽的！
    彻底改善内循环，塑造如婴儿般完美肌肤。
迅速告别亚健康，成为人见人爱的氧气美女。
魔法排毒，让你轻松做个无毒女人。
何必再为化妆品浪费金钱，从排毒开始美颜吧！
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