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《健康美颜排毒计划》

内容概要

美颜计划、减肥计划、告别甜食计划、增强免疫力计划、告别压力计划、告别酒精计划、告别咖啡因
计划、精神焕发计划、抗污染计划、戒烟计划、放松情绪计划、防衰老计划⋯⋯乐趣排毒，让你的健
康美颜之旅更轻松！
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书籍目录

第一章 你需要排毒吗？  身体里报警信号  身边潜伏毒素第二章 六大流行排毒法  食物的自然排毒法 
SPA水疗排毒法  “热石”排毒法  淋巴引流排毒法  精油芳香排毒法  运动排毒法第三章 无毒生活计划  
美颜计划  减肥计划  告别甜食计划  增强免疫计划  告别压力计划  告别酒精计划  告别咖啡计划  精神焕
发计划  抗污染计划  戒烟计划  放松情绪计划  防衰老计划排毒小语88
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章节摘录

书摘防衰老计划    做这个计划不需要什么"合适"的时候。你可以把它融入到日常生活当中，无论年纪
多大，只要你希望自己有最大的机会过一个丰富健康又长寿的人生，都可以尝试这个计划。    毒素比
其他任何东西更能加速老化基因的脚步，原因还是自由基在捣乱。自由基是衰老的头号凶手，它能引
发一切不好的事：皱纹、导致心脏病的动咏硬化、转化成癌症的细胞基因突变等等。流行病学研究(研
究某处地方大量人口的情况以预测趋势)发现：素食者的平均寿命比非素食者长出7年；不抽烟者(或久
已戒烟者)比抽烟者的寿命多出5～7年；经常服食维生素C的人比不服食者寿命长6年；一天只喝一两
杯酒的人比那些经常酗酒，或滴酒不沾的人寿命长5年。所有这些行为的共同之处是，它们能够减少
你体内自由基的含量，而食肉者、抽烟者和过量饮酒者生产自由基的机会更多一些。生活方式做出小
小的改变，将来或许就能极大地改善你的生活，抵抗衰老。这些改变甚至不必是些根本性的大变化，
看看下面这个最后(也是最重要)的计划就知道了。    防衰老饮食原则如果遵守下面这些原则，你不仅
可能有一个更长的人生，而且会更健康，一些因衰老引起的疾病也不会很快找上门来。    减少热量的
摄入    低热量、高营养的饮食已被证明能够预防84％的因衰老而产生的主要基因改变。"高营养"指的
是主要以水果、蔬菜，以及全谷碳水化合物为基础的食物，其他食品营养含量都不高。那么，"低热
量"又是什么意思呢？根据美国亚利桑那医学院的研究，每日摄入低热量食品能够延长你的寿命多达15
年；其他一些研究显示只要减少25％的热量摄入就有所帮助。    少食脂肪    每天来自脂肪的热量应该
不超过30％，来自饱和脂肪的更是不应当超过10％，这是长寿人生的关键--世界上每一个心脏健康机
构都持这种看法。此外，低脂饮食还能减少患结肠癌和直肠癌的几率，还能减少患乳癌、卵巢癌和前
列腺癌的可能性。    要计算你每天摄取多少脂肪才是安全的，可以参考你一天摄入的热量数，然后乘
以30％就好。得出的结果再除以9(这是1克脂肪的热量)。这样就能算出你一天可以吃多少脂肪，又不
会对健康有害。饱和脂肪(如发现于动物脂肪当中的)应该只占其中的1/3不到。P114-115
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编辑推荐

最养眼的图文原创，最贴心的生活指导，最实用的美丽资讯，一本最实用、最梦幻的I'M美人书！
更Easy！更Fashion!更Practical!更BANG！健康美颜排毒秘密武器大公开！从此以后更有面子见人了！
我们身边潜伏毒素?现在就通晓6大流行排毒法，为你定做12个无毒生活计划，远离毒素，做无毒美人
⋯⋯
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