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内容概要

近年来，罹患肠道疾病的人逐年增多，现代人肠道环境的恶化已经是不争的事实。
饮食西方化是肠道环境恶化的罪魁祸首，另外，不良的生活习惯、不健康的减肥方式、运动量的减少
等共犯也数不胜数。
本书介绍了包括3天断食计划、5种排毒饮料、32道肠道食疗菜谱在内的多种饮食调理方法，帮助您改
善肠道环境，从而达到养生的目的。
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作者简介

松生 恒夫
1955年生于东京。医学博士。松生诊所院长。
东京慈惠会医科大学毕业。曾担任此大学第三医院内科助手、松岛医院大肠科肛门疾病中心诊疗部部
长等职位，2004年1月起任现职。
现为日本内科学会认定医生、日本消化器官内视镜学会专家与指导医师、日本消化器官疾病学会认定
专家、日本东洋医学会专家、日本大肠肛门疾病学会专家。
专业领域为：大肠内视镜检查、炎症性肠道疾病的诊断和治疗、消除便秘的饮食生活改良与指导等。
著有《掌握“排便力”的书》《瘦身！排毒热果汁》（日本Makino出版社）《完全治愈排便障碍的书
！》（日本Lyon社）等多部著作。
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章节摘录

版权页：   插图：    Fasting是断食或绝食的意思。香蕉和豆乳制作的断食果汁既可以让您获得饱腹感，
又比较耐饥，所以断食第一天并没有想象得那么痛苦。香蕉和豆乳里含有可以清洁肠道、促进新陈代
谢的成分。其中香蕉内含有丰富的低聚糖、膳食纤维的果胶、钙等成分。低聚糖可以增加体内的有益
菌，果胶具有软化大便的作用，而钙则具有排出体内多余水分和盐分的功能。豆乳含有低聚糖、B族
维生素、镁等成分。B族维生素可以促进新陈代谢，镁可以保护肠道黏膜。香蕉和豆乳搭配效果更佳
，不仅可以为肠道提供丰富的营养，而且还可以促进体内废物的排出。 断食期间午餐靠两个小饭团支
撑 从断食第2天开始，午餐吃两个用一碗米饭卷上紫菜制作而成的小饭团。这两个小饭团比平时的要
小，轻轻地捏紧就可以了。为了防止对于相同的食物感到腻烦，您可以自己选择饭团的馅儿。如大马
哈鱼或梅干等，一般可以用作饭团馅儿的都可以，但有一点请记住，尽量不要用蛋黄酱的馅儿。因为
蛋黄酱会导致体内热量过高。所以在肠道调节计划实施期间，就请您控制一下，尽量不要食用蛋黄酱
。如果您吃的是便利店的饭团，而那些饭团都比较大，所以您最好只吃1个。为了保证午餐的饭团可
以让您坚持到晚饭之前，在进餐时要尽量细嚼慢咽，以增强您的饱腹感。
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编辑推荐

《肠道黄金书:养生先养肠》编辑推荐：日本知名肠道专家松生恒夫先生力作，用扎实的专业知识+容
易理解的图文形式，向您传授改善肠道环境的自愈法。提供3天断食计划、5种排毒饮料、32道肠道食
疗菜谱，通过日常饮食扫除“便秘烦恼”，预防肠道疾病。附“便秘症状自我检测表”“肠道停滞检
验表”，让您了解自身的肠道健康状况。
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精彩短评

1、没肠道内经好，食谱比较多。
2、新书，看评价还不错！
3、我的救命稻草
4、其实内容不多，也不深，但还挺是有帮助的，因为对象是普罗大众。
5、肠胃不好的可以看看。
6、内容有点少，一半是图片，还是挺有用的。
7、后悔买了这本书，很少学到实质性的内容
8、肠胃还是需要饮食和运动来调理。
9、很简单的一本小书，有很多小法子，可以尝试一下不错；希望尽快改善肠道环境
10、我要好肠子
11、满意，可是我认为作者有本叫‘排便力’的，更喜欢，两本书的内容也差不多吧
12、不推荐，内容太苍白，是不是专业医生写的，值得怀疑
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精彩书评

1、哈哈，我是第一个申请这本书的人吗？那就让我一枝独秀下去吧。。。好吧，梦话说完了，开始
滔滔不绝我的理由了~首先，最实在的就是。。。我上次申请失败了啊~爱养身的人就要一直持之以恒
下去，所以这次我又来了~上次的“点穴”没有搞到，这次从内部出发，治疗我的肠道疾病。大家都
知道，现在的年轻人吃饭什么的都比较随意啦，特别是搞传媒的（不是传销啊）生活就更加不规律了
，再加上南北差异，口味差距太大，肠胃总是不太好的。。。对了，前几天我发小来了，带她吃VIP
级别的大盘鸡啊，结果她吃了两口就不吃了，还一脸惆怅地说：“姐，你们生活真艰苦！”瞧，最好
的待遇都让她拉肚子了。。。所以，肠胃对我们很重要啦！嗯嗯，每次都说了啊。小妹我身体不好啊
，其实大病也没有什么，可是小毛病不断。。。肠胃从高三开始就一直不好了，当然我不排除我吃的
多是一回事，可是也不能老不如厕是吧~作为吃货，生平最讨厌那种吃的多又不发胖还在我面前不停
说：“吃啊，你吃啊，吃这么点干嘛，你看我吃这么多都没事的，安啦~”不负责任的人啊！！！我
也想吃啊，但是肠胃消化实在慢得可以，我有什么办法呢。个人认为，可以两三天不吃都不会很饿的
。。。我是有不常动啦，也有过不良的减肥啦。。。所以说，我有可能得了肠胃方面的疾病吗？这本
书上面有3天断食计划、5种排毒饮料、32道肠道食疗菜谱在内的多种饮食调理方法，我觉得在校期间
第一个最容易达到，后面的两个可能有点困难了，但是如果食材容易步骤简单回家了还是可以操作的
啦~说了如此之多。。。再继续就有点过了。。。所以，肠子先生，你跟我走吧？！！
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