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前言

吃原本是件快乐的事，但现在在某些场合，吃却成了一件充满风险的事情。
世界经过300多年工业化，人类对地球的破坏不会急刹车，对环境的伤害和社会道德的扭曲也有待逐渐
恢复。
如今养鸡的人不吃蛋，养猪的人不吃肉，早已人人皆知；果园里硕果累累，大的卖小的自己吃也不是
新闻了⋯⋯在无人幸免的毒素大包围中，你我是不是一日三餐“无奈食毒”呢？
有首打油诗说得好：吃动物怕激素，吃植物怕毒素，喝饮料怕色素，还能够吃什么，心里真的没数！
但人总是要吃饭的，我们能像荷花那样“出污泥而不染”，既可以从低营养高毒素的“现代食品”中
吸收营养，又尽可能滤掉或消除毒素吗？
答案是肯定的。
仔细想想，地球上的所有生物都有生存本能，从环境中吸取营养是生物最基本的生存行为。
可以说，每一种生物在摄取营养的时候，都具有防毒、消毒和解毒的能力，不然就难以生存。
在漫长的自然进化过程中，每一种生物都积淀了自己的解毒智慧，我们人类当然也不会例外。
看看蚯蚓，在当今污染严重的大地中依然生机勃勃地穿行着。
人类是高级动物，比蚯蚓的生存智慧应该更高吧？
但从维护健康和生命的意义上来说。
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内容概要

　　开发身体天然抗毒能力，结合日常饮食，呈现一套最周全身体排毒方案。
人食五谷杂粮，难免食毫无奈。
取精华，弃糟粕，则生命能量生生不息。
人身体里的每一个器官都有一部功能强大的解毒器，只要好好滋养和呵护体内药田，排毒、养生自然
不在话下。
顺应人体的自然排毒之法。
　　完全符合亚洲人身体体质与营养构成。
　　最优化，最细致的身体排毒说明。
　　27个真实毒源为你逐一详解，带你看清身体“食毒无奈”真相。
　　强化食品安全意识、全面改善饮食与生活习惯⋯⋯养生专家为你打造最全面防毒方案。
　　最优人体解毒说明书，人体自我解毒体系完全揭示。
　　情绪是解毒的前提。
你的身体就是你最好的排毒器。
　　开发身体天然排毒能力，配合科学饮食与生活习惯，为你呈现一套最周密、最有效的排毒方案。
　　8大最优排毒食疗方案推荐。
　　9大排毒误区完全规避，助你排除毒素，全身轻松。
　　少吃毒，多解毒！
听听专家怎么说！
最详尽的人体解毒步骤！
为你深度剖析日常食物毒源，结合亚洲人的身体特质，为你推荐最全面的人体自我防毒解毒方案，讲
解最有效的食疗排毒方法。
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作者简介

孙雨，1996年开始专业从事健康教育工作，独立授课人。
分别在深圳市图书馆女子学堂、深圳市华采心身医学研究中心、深圳市社科院性别文化研究中心、深
圳当代社会观察研究所等单位，担任身心健康系列课程的讲授和咨询；常年在深圳市书城培训中心担
任深圳市高级营养配餐员、公共营养师等课程的教学；现任中国多家大型企业的签约健康辅导师。
多年来接受咨询及听课人次已超过30万，积累了丰富的健康知识和实践经验，身体力行地摸索出一套
适合现代都市人的健康生活方式。
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书籍目录

第一章 你我食毒无奈一、毒是什么？
二、我们在吃饭，还是在“毒”?三、营养素也是毒?四、生命不能承受的“自生之毒”五、五法逃避
的环境毒素(一)“大环境”中的毒素(二)“小环境”中的毒素六、排毒，从现在做起(一)改善环境，减
少毒源(二)强化食品安全意识，减少“毒食”(三)养成良好的生活习惯，帮助排毒第二章 人体解毒有
方一、解毒是生物的生存本能(一)植物对有毒重金属的“隔离”——丢卒保车(二)微生物的自我解毒
——适者生存(三)动物的解毒和自我保护——解毒治病二、人类具有完备的解读功能(一)动物饲料激
素对人体的影响及其化解(二)残留农药对人体的影响及其化解(三)食品添加剂对人体的影响及其化解
三、人的社会属性压抑自然属性(一)人既有自然属性又有社会属性(二)身体和大脑谁更聪明?第三章 人
体解毒说明书一、情绪的平衡是人体正常解毒的前提(一)面对金融危机的两类人(二)追求完美是现代
人的心理防御(三)过度完美等于瘫痪(四)身体会提醒我们“度”在哪里(五)如何培养良好情绪助你解毒
二、一夫当关，万夫莫开——口腔是食物解毒第一关(一)动物舔伤给人的启示(二)唾液究竟都有哪些
本事?(三)让“毒”在细嚼慢咽里烟消云散三、先酸后碱消化酶多——胃肠是食物解毒第二关(一)打开
“消化黑箱”的天窗(二)食物在口腔里的变化(三)食物与胃之间的秘密(四)食物的小肠旅行(五)食物残
渣在大肠里的归宿(六)肠道里的“小人国”(七)胃肠解毒小结四、网之鱼收入门脉——肝脏是解毒总
把关(一)肝脏是人体的解毒器(二)怎样保护肝脏的解毒能力五、细胞排毒于淋巴排毒——人体的第三
层解毒排毒(一)人体中的淋巴是怎么回事(二)淋巴排毒和淋巴循环是怎样进行的(三)淋巴排毒有什么作
用(四)为什么现在才强调淋巴排毒(五)怎样促进自我淋巴排毒六、过滤体液，及时清除——肾脏是排
毒主力军(一)过滤体液清除毒素一一维持内环境相对恒定(二)少吃盐，多喝水——请保护好你的肾脏
七、其他排毒通道：呼吸系统、皮肤、眼泪等(一)鼻子、气管、肺，既解毒又排毒(二)皮肤是最大的
排毒器官(三)流眼泪，同时排出毒素第四章 饮食排毒一身轻一、营养排毒(一)养成良好的生活习助你
轻松排毒(二)彻底清除人体毒素的八大食物(三)健康排毒餐．餐餐有学问二、解毒排毒的误区误区一 
排便=排毒误区二 服用具有排毒作用的药物就能完全排毒误区三 只有节食、禁食才能排毒误区四 排毒
就不能进补误区五 突击排毒就能终生无忧误区六 排毒的功效只是美容美颜误区七 各种美容手术方法
直接排毒，简便又有效误区八 排毒只是排出身体中的毒素误区九 排毒是女人的专利
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章节摘录

插图：1.水污染人体成分70％以上都是水，水、阳光、空气并称为生命三要素，是人类生存的最基本
物质。
但科学技术的迅速发展和人口的急剧增长，直接干扰了水的自然环境，社会的高速发展有时甚至以牺
牲水环境为代价，这给人类的健康和人们的生活带来了极大的负面影响，甚至威胁到了人类的生存。
权威机构曾针对水源做过检测，发现700多种水污染物，其中至少有22种是致癌物质。
这些污染物主要是从哪里来的呢？
从耕地而来的农药、化学肥料、除草剂，从工厂排放出来的废水、化学毒素及重金属，从家庭、商店
排放出来的油污、清洁剂等等。
这些废水每年大约有360亿吨。
而且呈逐年上升趋势。
这么多废水处理起来是非常困难的，事实上，有95％的废水未经任何处理就排放到江河湖泊中了。
而江河湖泊是我们饮用水的水源。
水在人体的总量中占70％以上。
可以称为人的母体。
一旦受污染的水进入人体。
就会直接威胁我们身体的最小单元——细胞。
导致病变，伤害我们的身体。
由于水质的污染。
污水已成为人类健康的隐形杀手。
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编辑推荐

《你我食毒无奈,人体解毒有方(附DVD光盘1张)》：在《你我食毒无奈,人体解毒有方(附DVD光盘1张)
》这本揭示人类身体伟大智慧的书里，川代代相传的健康艺术、幽默易懂的生命乐谱配成了现代人的
解毒良药。
不分年龄，不论职业，只愿能引起您的思考，或是掩卷时的会心一笑，只愿对您的身心健康有益有助
，“知道并做到”是你我共同的幸福！
养生祛病之法，用“解毒”二字就能说完其实人世中最好的解药，就“藏”在我们的身体里面。
每一个器官都是一块天然药田。
直面27个食物毒源真相。
人体自我解毒体系，逐一分析。
为你推荐最权威食物排毒方案。
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