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内容概要

现代人的生活环境隐藏了许多毒素，如果不懂得善用生活技巧来保护自己，放任身体直接与毒素接触
，将会严重影响身体健康。
《营养博士教你自然排毒最健康》作者谢明哲教授以系统的方式将正确的排毒观念、个人养生经验介
绍给追求身体健康的读者大众，希望帮助大家以最轻松的方式远离生活中的毒素。
从认识生活周遭毒物开始、搭配自我排毒检测，以积极的方法来排毒、拒绝生活中的毒。
精选20种排毒的超级食物，30道简单美味的排毒轻食、果汁、茶饮，让你在家就能轻松实施排毒计划
。
详细介绍30个亲身体验的排毒生活妙招，只要从生活的小处着手，拥抱健康其实一点也不难！
特别针对现代人需要，设计五大族群的排毒处方笺，让你轻松活用保健食品，就能快速排毒。
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作者简介

谢明哲，任教于台北医学大学的谢明哲教授，钻研营养学教学与研究多年，教学认真，深受学生爱戴
，所研究的专业领域多为抗氧化营养素与慢性病、特殊营养素与脂质代谢、健康食品之功能性评估等
相关主题。
教学研究之余亦活跃于食品营养界，对于现代人的肥胖议题有相当深入的研究
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章节摘录

插图：石棉是一种天然矿物纤维，具有耐热及绝缘的特性，被广泛使用于各种材料中，在一般常见的
顶楼加盖材质、办公室天花板、地板、涂料、煞车器等都可见到它的踪影。
石棉在开采、加工、生产或使用过程中，会分裂成细小纤维，长时间浮游于空气中，若长期吸入至肺
部，会引起肺部纤维化。
因此，遇有路经拆除房屋现场石棉是一种天然矿物纤维，具有耐热及绝缘的特性，被广泛使用于各种
材料中，在一般常见的顶楼加盖材质、办公室天花板、地板、涂料、煞车器等都可见到它的踪影。
石棉在开采、加工、生产或使用过程中，会分裂成细小纤维，长时间浮游于空气中，若长期吸入至肺
部，会引起肺部纤维化。
因此，遇有路经拆除房屋现场时最好能立即远离现场，若住家需要翻修或重新装潢时，也要避免以切
割方式处理建材。
一氧化碳污染任何物品只要燃烧不完全，都会产生一氧化碳。
在我们生活周遭最常见的空气污染，就属路上汽机车引擎排出来的废气了。
若人体不小心吸入大量一氧化碳的话，一氧化碳会与血色素结合，引起呼吸困难、头晕、心肌缺氧的
症状。
最好能立即远离现场，若住家需要翻修或重新装潢时，也要避免以切割方式处理建材。
一氧化碳污染任何物品只要燃烧不完全，都会产生一氧化碳。
在我们生活周遭最常见的空气污染，就属路上汽机车引擎排出来的废气了。
若人体不小心吸入大量一氧化碳的话，一氧化碳会与血色素结合，引起呼吸困难、头晕、心肌缺氧的
症状。
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编辑推荐

《营养博士教你自然排毒最健康》：他，每天一杯养生蔬果汁，血液抗氧化能力比年轻人多3倍。
最简易、轻松排毒法专家推荐30招生活排毒秘方30道简单的排毒轻食、果汁、茶饮快速排除毒素的20
种最佳食材
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