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《断食：饮食也要断舍离》

内容概要

断食是当前风靡全球的瘦身排毒疗法，通过一段时间不吃食物，让超负荷的内脏得到休息，还能让体
内的垃圾与毒素排出体外，并达到减肥、助孕、增强免疫力、延缓衰老等效果。当其它的减重法都不
能达到预期效果时，断食肯定能让你减得最快，减得最多，最不易反弹！
本书是国内第一本完整收录目前正流行的13种断食方法的全集，5位断食大师的实践经验总结。书中真
实展现了13种断食方法的体验日记，分析每种断食方法的优缺点、适合人群及实践注意事项，让您最
快速了解怎样断食、哪种方法最适合您。通过本书的专业指导，能让您真正做到断食不伤胃，不伤身
，获得真正的健康和身心解放。
断食不仅能减轻体重，更被认为是人类的觉醒，能让你感受到身体上的净化，变得有活力，更能治愈
心灵，获得精神上的自由、灵魂的喜悦！
○为什么要断食？饮食也要“断舍离”
六千多年以前，埃及金字塔上就刻有这样一句智慧真言：“人吃进肚里四分之一的东西养活自己，四
分之三的东西养活他的医生。”
○断食有什么效果？
排毒、减肥、美容、净化血液、延缓衰老、增强免疫力、戒掉坏习惯、开发潜能、提升智慧、改善体
质，不必担心产生副作用！
○怎么断食？什么样的断食适合我？
书中收录了目前流行的13种断食方法，且附有功效、适合人群、断食禁忌等诸多细节展示，还悉心为
您收录了断食者的真实体验及营养师点评，让您迅速找到合适自己的断食方法！
○断食前期、断食期、恢复期需要准备什么？
断食前期：断食前期应该吃什么、喝什么、怎么吃、怎么喝，用温水还是凉水洗澡，各种琐碎的注意
事项全收罗！
断食期：各种辅助方法大公开，让您0负担瘦身排毒！
恢复期：复食决定断食的功效！有条理的恢复身体才是真的好！
风靡日本、新加坡、马来西亚、法国、美国、意大利、英国、丹麦等数十国家
乐嘉、姚晨 、杨幂、大S、蔡依林、林志玲、碧昂斯、詹妮弗·洛佩兹⋯⋯全球顶级明星正在断食！
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精彩短评

1、最近一个人可以安安静静去做
2、挺好的，需要毅力
3、饮食断舍离也是新年将要提上的日程之一。
4、这本书介绍了很多断食的方法，我也是第一次听说到断食这个词。看了这本书之后，我依照书中
所述实践过几次断食，真的是需要坚韧不拔的毅力和不懈的努力呢，不过却也实在能得些益处，最后
很遗憾没能一直坚持下来，偶尔试一试希望可以给身体放个假。
5、先看看
6、介绍得还算全面，在实践前做足功课，实践起来才能得心应手，有些地方需要细细研读
7、资料大汇编，像是一个文献综述一般的。
8、虽然重复的内容挺多，有的地方略显啰嗦，但总体还是挺切实的，可操作性强
9、可能真按照这个做真的会有用吧，但是讲真，宁愿每天少吃一点，吃得健康一些，也不愿意这样
断的虚脱啊
10、真想告别胖墩时代
11、明白到了断食的义要性。
12、断食，肝脏负担变轻，有多余的精力清除血液的毒素。规律的断食能产生长寿基因，它具有一定
修复功能。断食能增加白细胞数量，提高免疫力. 甲田  金村基雄 石原结实等各种断食方法，实在是佩
服作者。对于咖啡断食，苹果断食，我身体受不了。辟谷容易复谷难，加油！让我知道了屁谷复谷中
需要注意的地方，以及后果，非常好，更有信心了！
13、十分鸡汤
14、书中描述了很多断食的好处与方法，可择一而行。
15、原来这么多断食方法 最简单的果然还是清水断 加油吧 复食一定要做好
16、呃
17、就是浏览了一遍当普知了
18、支持素食轻断食
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精彩书评

1、很快就要回家过年啦，可不想再听到“你怎么又胖了”这种话了，去年回家听到这话的频率简直
都快赶上恭喜发财了。所以减肥势在必行，而且迫在眉睫。断食这种方法，以前就有朋友试过，排毒
瘦身效果非常好，趁着元旦三天假，我也来试试，誓要在回家后惊艳我的小伙伴们！
2、看上去不错，最近很流行断舍离的概念啊，适当地断一断食确实对身体有很大的好处，也准备开
始这种健康的生活了。看目录感觉内容挺全面的，准备好好看一下这本书，多知道几种断食的方法。
顺说，一定要知道正确的断食方法！
3、之前断过三天的，七天的，最长一次是二十一的，但是总是反弹，还把胃搞坏了。后来看了朋友
推荐的这本书，才知道原来断食也是门学问，不能拼蛮力去减肥，真会搞坏身体的。这本书解救了心
力憔悴的我，真心推荐给尝试用断食减肥的朋友们。科学减肥，还是有门路的。
4、《断食：饮食也要“断舍离”》这本书买了很久了，内容很不错，有很多种断食方法，可以根据
自己的体质找到最合适的那一款。断食不只是简单的节食，更是一次身与心的双重修炼，关于断食养
生的辅助疗法那一章，很值得推荐给大家。另外，复食也很重要。还想说，插页真的很美。
5、这几个月,每月试了三天效果非常好.平常吃完东西总是有负罪感自从开始断食,皮肤也好了,心情也
好了这几个月,每月试了三天效果非常好.平常吃完东西总是有负罪感自从开始断食,皮肤也好了,心情也
好了这几个月,每月试了三天效果非常好.平常吃完东西总是有负罪感自从开始断食,皮肤也好了,心情也
好了
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章节试读

1、《断食：饮食也要断舍离》的笔记-第13页

        断：规律性断食，减少甚至停止对食物的摄取，一段时间内通过少量清淡饮食满足身体需要即可
。
舍：舍弃多余食物。在身体需要范围之外的食物热量一律摒弃，以求身心清净。
离：不再过分执着于对食物的追求，只为满足口腹之欲而以损害健康、美丽为代价。脱离不好的饮食
习惯，让思想跟随身体一起轻松自在。
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