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内容概要

　　《排毒祛病美颜新法》教你在生活中如何运用排毒技巧对体内进行排毒，帮助你明确真正的排毒
方向；教你如何反取自身的优势并用适当的方式把它们挥出来，从而以全新的面貌去积极开拓人生。
书中从多个角度介绍了与毒素相关的知识，指导我们如何通过饮食、运动、按摩等方式促进排毒顺畅
；同时推荐了多款实用净化排毒食谱，提出了一些新的健康排毒建议，为我们指引了一条健康生活的
快捷方式。
只要参照《排毒祛病美颜新法》中的方法调节饮食、加强运动、补充营养以及进行按摩等，就能够有
效地控制身体的毒素取量，使你的身体更加健康。
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书籍目录

第一章 如何生物清除关节、骨骼中的毒素体内毒素堆积可能导致风湿并对人体造成伤害体内有毒垃圾
在关节中超载的原因食物解毒计划帮你消除关节中的有毒垃圾“无茄类计划”力克关节寒气顽疾清除
关节“垃圾”的油类古老的植物也能分解关节内的“垃圾”如何“蒸汽洗涤”身体从而化解骨骼中累
积的毒素舒展身体、机械排毒的九种方法温热疗法、排毒驱寒使冰凉的手脚暖和起来第二章 最大毒素
阵营——胆固醇的排毒秘诀胆固醇是一种有毒堆积物清除顽固胆固醇毒素的日常食物卵磷脂是如何消
除胆固醇中的毒素的调节高脂肪蛋白一低脂肪蛋白反应平衡的果胶提高细胞清洗功能的五种简易方法
预防胆固醇超载的十种方法常见食物的胆固醇含量观测表纤维素是如何将胆固醇废物清除至体外的每
天一份排毒类食物，轻松降低胆固醇可降低胆固醇含量的维生素第三章 激素排毒使你的皮肤青春永驻
皮肤老化的问题所在——蜂窝现象皮肤疾病的克星——激素洁肤剂如何使皮肤重新绽放青春之花保护
皮肤免受阳光的有害照射帮你抵抗有害阳光射线的简单指导措施能用做防晒霜的维生素第四章 体内排
毒，平衡血压什么是血压提防慢性高血压这一无形杀手有毒废物超载是产生血压异常的主要原因治疗
高血压的营养方案钾——排毒矿物质大蒜为动脉排毒并平衡血压七步法清除毒素，控制血压大蒜+洋
葱=健康的血压获得无废物动脉和正常血压的低盐方法清洁动脉和平衡血压的六种方法第五章 如何排
除消化系统的有毒废物如何消除引起便秘的黏着物能放松紧张肠道的钾创造快速排毒奇迹的水果富含
惊人纤维素的无花果帮你加速排毒用药草治疗不稳定情绪可促进消化的药草战胜便秘的六种方法使消
化系统恢复青春的“神奇沙拉”如何清除引起消化不良的刺激物如何消除溃疡痛苦第六章 排除体内多
余脂肪的计策细胞超载是人体超重的真正起因用食物酶清除脂肪废物摆脱超重的17种食物简单的六步
生食物减肥计划预防细胞超重的两个简易步骤远离能生产废物的食品第七章 清除呼吸系统内的“垃圾
”，远离疾病困扰身体污染可触发多类疾病每日仅喝柠檬汁就能换来清洁的肺部气喘为何发生减轻过
敏反应的九步曲预防春季过敏症的告诫更新生活方式，清洗呼吸器官快速缓解呼吸疾病的天然方法用
来内部排毒的鼻孔轮流呼吸技巧吹口哨是获得清洁的肺脏的简易方法第八章 沉睡中“清洗”心脏，为
你带来健康血液中毒会威胁心脏健康体内排毒，防止心脏病突然发作形成废物的食物与清除废物的食
物钾是功效强大的心脏清洗剂睡梦之中清洗心脏大蒜是神奇的心脏清洁剂可恢复心脏活力的超级排毒
食物卵磷脂的获得及使用方法战胜心脏病用鱼油为心脏解毒每天吃洋葱，远离心脏病第九章 清洁循环
系统的神奇食物食物是如何促进体内循环的葡萄汁让循环永远朝气蓬勃清晨的循环促进者限制(或禁
食)引起循环阻塞的食物可以为体内循环注入动力的、功效强大的药草可加强呼吸的营养物可清除血液
凝块的维生素B6循环系统的“长寿不老药”第十章 如何清除僵硬板结肌肉中的废物与毒素清除乳酸以
增强关节和肌肉的柔韧性可清除废物并使关节恢复活力的食物清洗功效强大的药剂如何使关节通气从
而更有活力如何清除伤痕内部排毒四步法：休息、冰敷、挤压、抬高用蒸汽将关节中的废物洗涤排出
你的肌肉存在营养缺陷吗第十一章 清洗身体器官，重获新生力量的秘诀消除眼睛中的毒素更少的糖+
更少的疲劳=更棒的视力通过饮食保持更健康的视力维生素C+维生素P，清除白内障残骸为耳朵排毒
清洗耳朵内部，得到超级听力提高听力的低脂肪摄人法为肾脏排毒能溶解肾结石的莓果汁为肝脏排毒
如何为胆囊排毒用于清除胆囊垃圾的食物日常饮水帮你清除胆囊结晶体第十二章 清洁血液，减少体内
流动污染有利于清洁血液的日常食物铁——使血液恢复青春的矿物质如何将铁吸收到血液中清洗并滋
养血细胞，以获得更健康的身体用气球吹气法建造更强健的血细胞第十三章 清洗动脉，保障生命源泉
的通畅废物超载会导致动脉栓塞动脉硬化的根源是过量的毒素集结食物能使人永远感到年轻吗认识脂
肪你的身体需要多少脂肪你需要更少的脂肪简单的锻炼能在数日内清洗动脉为什么控制脂肪含量对动
脉年轻化很重要血脂控制七步曲大蒜的清洗动脉功能第十四章 清除疾病，排除痛苦的技巧人体活动可
清除体内的垃圾简单的身体活动为导致滑囊炎的血液排毒简单的腿部运动消除血液中毒引起的抽筋清
除刺痛清洗足内部以远离疼痛第十五章 排除毒素，返老还童的秘密清洁的细胞让青春恢复自由基和过
早的老化具有抗氧化作用的营养物恢复细胞活力的维生素维生素C重建老化的皮肤细胞动物脂肪为什
么对人体细胞有害第十六章 全身排毒，永葆青春与健康认识这种动态的清洁剂——纤维素纤维素的消
化、清洗及治疗功能减少移除垃圾的时间是纤维素的秘密所在纤维素的日常食物来源每天需要摄取多
少纤维素纤维素最集中的来源清晨的糠谷类补药用麦芽清洗细胞第十七章 排除由血液淤积形成的疾病
如何去除痔疮毒素痔疮的家庭疗法如何清除消化性溃疡毒素如何清除静脉曲张中的毒素腿部静脉的内
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部排毒第十八章 如何排除消化系统疾病如何清除导致便秘的毒素实现规律排便和内部排毒的七步曲可
清除废物的药草水是重要的清洁剂如何清除导致腹泻的毒素去除腹泻毒素的家庭疗法如何消除引起胃
痛的毒素解酸剂弊大于利解毒提示第十九章 实现超级清洗并永葆青春健康的生果汁法老化的原因是细
胞血液中毒生果汁用于细胞重生效果佳新鲜果汁的七种排毒功能果汁解毒计划治愈常见疾病的美味果
汁第二十章 常见疾病的饮食排毒法高血压粉刺风湿病动脉硬化痛疮、创伤呼吸困难口疮水泡便秘痉挛
头痛胃部混乱妇科病肛门发痒胃酸伤风附录1　果汁和蔬菜汁是如何快速排毒的附录2　体内活动能量
消耗表
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章节摘录

“无茄类计划”力克关节寒气顽疾一些表面看起来无害的食物，却可能含有有害物质，这就是茄类一
族。
这类农作物一般都能提供好的营养物，但对一些人来说却不适合食用。
茄类食物中包含着某些物质，它们会阻止肌肉中的酶进行清洗和清除体内垃圾的工作。
这些茄类食物释放出毒素，而毒素释放出马铃薯素。
马铃薯素是一种水晶质的生物碱，它使关节和肌肉发炎，引起一种堆积物集结，最终导致官能衰弱（
降低减弱免疫系统的抵抗性）和关节疼痛。
有些人甚至对少量的马铃薯素都过敏。
此外，如果你的症状发展缓慢，马铃薯素将在你的关节和肌肉中累积，并形成一种类似堆积物的有毒
垃圾。
僵硬、不可弯曲的关节是障碍形成的反应形式，而常发的疼痛是最明显的症状。
利用这一点可以基本判断是否对马铃薯素过敏。
如果你被顽固的关节或肌肉僵硬困扰，却又不能用常用的体内清洗和解毒计划解决，那么就表明你可
能对茄类食物过敏。
简单的解毒计划：从你的食物计划中除去各种形式的西红柿、土豆、茄子和红绿辣椒。
这是四种导致疼痛和风湿病痛苦的富含马铃薯素的食物。
茄类植物可能在人体内引起毒素的堆积和其后的风湿病痛苦，从你的饮食计划中清除它们其实只是一
个简单的解毒计划，这项解毒计划可以很快消除风湿病反应。
典型事例“无茄类饮食计划”实施八日，再无风湿病痛苦十年的风湿病患者——农民毛特那，自从不
能进行田间工作以来，面临着严峻的经济损失，雇佣人手的费用使他的种庄稼成为一项亏本工作。
以前的药物治疗带给他的副作用比风湿病带来的僵硬和衰弱更恶劣。
他急需帮助。
他从一个营养专家那里得到了所需要的帮助。
这位饮食专家在当地一个大学的附属医院工作，检查后发现毛特那对茄类食物过敏，是过敏症状导致
了风湿病。
他的关节和肌肉内存在过量有毒垃圾，细胞被马铃薯素产生的残骸覆盖成壳，这种过敏性导致了接近
于跛脚的风湿病痛苦。
在饮食专家的建议下，毛特那实施了一项简单的解毒计划。
这项计划要求避免食用上述四种茄类食物，其结果使他在三天内收到疗效，胳膊和腿的柔韧性都明显
提高。
在第六天结束时，毛特那能够以一个年轻人的活力做日常工作。
到第八天，他是那么精力充沛和灵活，他干脆辞掉了雇佣的工人。
自己来做大部分的农活。
这不仅使他的农场摆脱了经济困境，自己也从跛脚的束缚中解放出来。
通过禁食四种茄类食物，他排除了体内的毒素，并摆脱了风湿病，重新焕发生命力。
清除关节“垃圾”的油类还记得小时候父母在冬天给你吃的用于抵御寒冷的鱼肝油吗？
我们来重新认识它。
一些种类的鱼油可以帮你抵抗类风湿病疼痛，并帮助你清除毒素堆积物且避免复发症，可以帮你提高
对风湿病的抵抗能力。
科学家们已经发现鱼油能够产生一种解毒反应，这种反应能够平息风湿病疼痛。
鱼油是一种不饱和脂肪，它之所以能产生排毒作用是因为含有一种特殊的脂肪酸，这种脂肪酸导致炎
症的可能性很小，并且可以转化为治疗炎症的化学药品，这显然是对健康有益的。
换句话说，是鱼油阻止了炎症的产生并抵抗疼痛，减少了人体引发关节及其组织炎症的有害物质的生
成，促进了体内排毒并使体内避免过量产生有害物质。
正是在这种解毒反应的帮助下，你的关节会更柔软，身体环境得到提高，炎症也就消除了。
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鱼油中含有一种被熟知的独一无二的基本解毒脂肪酸，这种物质（简称EPA）就像破坏者一样进入血
管中，在这里成为一种反聚集物质，破坏血液堆积物并消灭它。
这就是鱼油独一无二的排毒本领。
含有高效力EPA物质的鱼按其效力顺序有：黑线鳕、鳕鱼、绿鳕、北方狗鱼、比目鱼、金枪鱼（水中
之光）、红啮鱼、鲽鱼、大菱鲆、栖于礁石中的鱼、太平洋大比目鱼、有条纹的鲈鱼、牙鳕、鲤鱼、
鲑鱼、白鱼、黑鱼等。
建议：每周至少三到五次把鱼作为你食谱的一部分，为你的身体提供所需的消毒原料。
这些原料中的EPA，帮助你消除体内有毒垃圾并使你的关节免受堆积物的影响。
临床证明，使用这种来自于大洋深处的神奇油类可以帮你消除“风湿病堆积物”。
可以在医生的同意下，服用医院和药店出售的鱼油胶囊，但不是越多就越好。
因为鱼油的排毒功能可能被超额完成，这会造成在受伤情况下酌凝血不良。
一点鱼油就能作用很长时间。
因此，可以适量补充以上列举的鱼类。
典型事例“涂油的关节”在一周内变得柔韧每一次当马瑟克不得不爬上她厨房橱柜的高架上时，她总
会痛苦地做出怪相。
即使简单地用吸尘器做清扫工作，也会令她感觉后背疼痛难耐，这使得她在这一天的剩余时间不得不
卧床。
她常常埋怨自己“干旱的”关节。
如果不是一位医师诊断出她的问题为血管堵塞，她可能就真屈服于不可避免的跛脚疼痛了。
医师为她选定了很多鱼让她食用，尤其是黑线鳕、鳕鱼、绿鳕，以及北方狗鱼。
医师同时建议马瑟克有规律地服用鱼油胶囊。
几乎是立竿见影，她的风湿病症状消去好多，肿胀也减轻了，她可以更灵活地活动了。
到一周结束时，她能够毫无痛苦地做家务了。
“涂油的关节”使她变得年轻，多亏EPA从她体内消除了过度的堵塞。
实际上，EPA为她的关节消了毒，所以她摆脱了风湿病痛苦。
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