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内容概要

《林海峰营养配方手册》是国际营养大使林海峰先生所著的整体自然疗法系列丛书中的一本。是林海
峰先生整体自然疗法中最精华的一部分。林海峰先生在《林海峰营养配方手册》中详细介绍了各类营
养素的功能、作用及使用效果，以及身体缺乏某类营养素时对同身体所带来的影响。并且针对各类慢
性疾病详细地开出营养处方，是林海峰先生经过多年研究的成果，并且进行了大量临床运用，亲自调
理治愈了无数慢性疾病患者。
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作者简介

林海峰先生，整体自然疗法创始人。青年时期开始学习微生物学和细胞学，师从美国营养学大师谢立
启博士。他长期致力于营养学的研究与探索，他从中国的中医和禅修，以及印度的瑜伽中，发展出自
己完整的疾病治疗思想和体系。 
    他善于运用自然的力量，人类生活的规律以及现代
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书籍目录

序第一章  整体自然疗法的根据  一、远离医院和药物，自己学习健康管理  二、错误的治病方向，使传
统医疗走入误区  三、释放压力是治病的开始  四、食物金字塔的问题  五、脂肪的摄取对减肥的人至关
重要  六、需要营养补充食品吗  七、自然疗法的根据  八、神奇的免疫保护系统  九、整体自然疗法的
七个主要概念第二章  各种民间健身及自然治疗方式的研究和剖析  一、参拜图腾  二、风水  三、祭祀
舞蹈  四、体操  五、武术  六、健身运动  七、气功  八、瑜珈  九、水疗SPA  十、足疗第三章  整体自然
疗法中的奇兵——发挥神奇功用的食物和营养素  一、辅酶Q10——抢救心脏  二、硫辛酸  三、葡萄因
子  四、松树皮提取物  五、六磷酸肌醇，简称/P6  六、NAC  七、胆碱和肌醇  八、卵磷脂  九、大蒜素  
十、银杏叶  十一、谷胱苷肽  十二、猫爪草  十三、鲨鱼软骨  十四、北美升麻  十五、大豆异黄酮  十
六、藤黄果  十七、铬  十八、维生素  十九、泛酸  二十、叶酸  二十一、朝鲜蓟  二十二、姜  二十三、
综合消化酵素  二十四、乳酸菌  二十五、亚麻籽油  二十六、共轭亚麻油酸  ⋯⋯第四章  各类疾病简介
及治疗第五章  其他自然疗法简介附录一  世界卫生组织提出的十大健康食品附录二  世界卫生组织提出
的全球十大类垃圾食品附录三  世界卫生组织提出的六大保健饮品附录四  林氏营养早餐、林氏养生茶
、林氏排毒餐制作方法及其功用
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精彩短评

1、书很好,当当服务也好!不过两张碟片都不能读.我想换可是在杭州不能换.我太喜欢林海峰老师的讲
座了,所以退了然后重新来买...又要等上半个月了....不过还好还有林老师的&lt;健康一生&gt;!
2、书是不错，但碟的A面读不出来，打电话给当当，当当要我退货重买，我觉得太麻烦，其实我只希
望他能找到厂商把A面的内容发给我就可以了。如果可以帮我解决这个问题，那就太谢谢了。我的QQ
是8460464。
3、别人推荐林海峰的书给我看,我选了这本,收获非常的大,买了一本回来,后来又帮同事买了两本,商家
送货也比较及时.谢谢!
4、一本不错的书，值得一看，可以在上面学到东西
5、当当及时、快捷、方便、实惠，读的最佳选择！！！！下次还要光临当当
6、林奇才的新作,感觉比以前的作品成熟了许多,演讲也更加到位,值得反复阅读
7、这本书真的很好．
8、这本书商业的气味太浓，没有什么实质性的东西，贵，又没有任何价值，最不喜欢这类的书，如
果做商业宣传可以写进自己的企业内部的书。
9、不错,健康是自己的!
10、与林海峰其他几本书重复的内容很多
11、这是一本好书！书中的配方科学有效，值得尝试！
12、好,还带光碟不错不错好,还带光碟不错不错
13、版面很漂亮。相信食疗的人可做参考。
14、非常实用的一本书，根据人体的自然情况进行自我调整，读一读还是有启发。
15、内容和《健康一生》差不多，理论少一点，营养搭配多一些，不过有些营养素不知道含在什么食
物中，建议想买的亲们考虑一下
16、看完碟片，再看书，会更加容易了解，收获很大对健康开始更加关注，更加理解什么叫健康，从
而会更加自觉地去身体力行。。。即所谓的，只有知其所以然，才能真正做到其然也。。。看完此书
，你会把健康重新思考，早阅读，早收获啊
17、一般的感冒只需要注意休息多喝水，再每天吃点VC就能好了。但现在很多人动辄打吊针，而这本
书就教了很多正确的思想。
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精彩书评

1、这些书也值得一读，我们只有健康的体魄，才能干更多的事情，如果饮食和自然疗法就可以达到
，我们就不用为昂贵的医药费着急了
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