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前言

　　2007年3月18日，顾氏生机度假营开营。
第一批营员大部分是从外地来京的，其中一对夫妻是从巴黎特地赶回来参加度假的。
这第一批营员就像播种者一样，把生机度假的神奇在全国各地传播。
至今，顾氏生机度假营已经举办数十期了，每一次开营都会有许多感动我的故事发生；每一次度假营
的结束，也将是营员下一次参营或带来新营员的开始。
　　有的营员把父母带来了；有的把妻子或丈夫带来了；有的把自己的朋友带来了；父母把自己的孩
子带来了；企业总裁们把自己的高管带来了；特别是那些追求美丽时尚的女性，当她们看到自己的身
材、容颜恢复青春的活力与健美时，更是成为了生机度假营最活跃的传播者⋯⋯　　每次度假营结束
时的体会交流，都是一次心灵的洗礼。
很多营员在交流感想时都是流着眼泪在说：父母说：“参加度假营是孩子送我的最好礼物；我们学到
了健康一生的方法。
以后我们的健康就让孩子少操心了”。
有的母亲流着泪说：“我以前只知道让我的儿孙们吃得越好越好，现在我才明白，那是在残害我的儿
孙们”。
这一切感动着我、激励着我，同时，更感到那份沉甸甸的责任。
　　度假营像一个温暖的大家庭。
营员们相互鼓励、相互照应、一同享受体验健康的快乐和喜悦。
每次度假营结束时，每个人的心中都会有一种依依不合的心情。
但每一次我都坚信：我们只是暂时的分别，在健康的路上我们会永远同行⋯⋯　　下面是部分营员的
生机度假营感想和生机食疗体会，希望和读者朋友们一起分享。
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内容概要

生机饮食，就是“生食”与“有机”相结合的饮食方式。
“生食”是指不经过加热处理的食品，“有机”是指不经过加工以及任何人工程序，不使用农药、化
学肥料栽培的产品。
在西方，生机饮食是指“能够提供生命能量，促进人体身心健康的一种饮食形态”。
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章节摘录

　　第一章 生机饮食与健康　　1．什么是生机饮食生机饮食，是指“生食”与“有机”的一种饮食
方式。
“生食”是指不经过加热处理，“有机”是指不经过任何加工，不使用农药、化学肥料栽培的产品。
另外，生机饮食还有广义与狭义之分：广义的生机饮食包括也肉类、牛奶和鸡蛋，但是肉类必须无荷
尔蒙与抗生素的污染；狭义的生机饮食则是不包含任何动物类的食物，属于素食主义范畴，而又比一
般意义上的素食更严格。
常用于疾病的治疗，需要在营养师和专业人员的指导下进行。
在西方，生机饮食(Living Food Diet)是指“能够提供生命能量，促进人体身心健康的一种饮食形态”，
是一种能够让人体充满生机和活力的饮食方式。
 无论狭义的生机饮食还是广义的生机饮食，都是在倡导食用新鲜的天然食材，减少加工程序，在烹调
上注意健康和环保。
现代农业为了提高产量，减少病虫害，大量使用农药和化学肥料，结果不仅造成水质、土壤及空气的
污染，而且还使含有农药的蔬果不易被盐水或清水完全洗净，农药进入人体后更可能囤积体内不易被
排除。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　长期坚持生机饮食的人，最大的不同就是：看起来比同龄人年轻，而且精神饱满，心情开朗：皮
肤富有光泽和弹性；体态也会显现出年轻人的矫健、轻盈⋯⋯清肠排毒的饮食方法；　　多喝水，水
是最好的排毒剂。
多吃新鲜果蔬和生机果蔬汁。
多吃富含抗氧化剂的食物。
吃东西不能太快，每一口食物最好咀嚼20次。
多吃富含叶绿素的食物。
饮食要少荤多素，每周最好两天素食。
　　生机饮食：是指能提供生命能量，促进人体身心健康，让人体充满生机活力的一种饮食方式，也
是健康时尚的生活方式。
　　生机饮食的好处，是能够最大程度地减少营养物质的流失，让人们吃到最富有活性和能量的食物
，排除体内垃圾毒素，从而快速改善酸性体质，提升机体免疫功能和自愈力，预防和调治诸多疾病。
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