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《让食物与运动成为你的健康良药》

内容概要

《让食物与运动成为你的健康良药》是吴永志医生多年养生经验的分享，告诉读者怎样改变错误的饮
食习惯和不良的生活习惯，提供读者防病保健的参考。《让食物与运动成为你的健康良药》根据人的
不同血型、体质和症状提供了适合各类人群的食物和保健方法，借由“自然养生法”摄取天然有机食
物来吃出健康，再配合适当的养生调息运动和对症改善按摩，启动自愈能力与免疫力而促进健康,让食
物与运动成为你的健康良药。
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《让食物与运动成为你的健康良药》

作者简介

吴永志，著名医生，30岁时患三期肺癌，经西医治疗未见好转，转用生机饮食与自然疗法，癌症得以
康复。于是毅然放弃西医所学，转而钻研自然医学、营养学，在美国取得自然医学、营养学博士及另
类医学博士学位。吴医生倡导并推广“生机饮食”与“自然疗法”，足迹遍至英国、德国、法国、比
利时、新加坡、马来西亚、印度、荷兰、希腊等20余地。他曾多次被各国政要邀诊并为他们设定食谱
，并受邀至世界各地演说和培训专业医务人才。对各种慢性病症（如肠胃癌、高胆固醇、肥胖、糖尿
病、高血压、心脏病、痛风、癌症等），改善效果显著，在美国及世界各地都深受肯定与推崇。近年
获奖荣耀：中国妇女发展基金会——爱心大使、河南省儿童希望救助基金会——爱心大使、美国自然
疗法医学协会——教育贡献奖、中华自然医学高峰论坛——中华自然医学荣誉奖。
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《让食物与运动成为你的健康良药》

书籍目录

专文推荐 郑宏志 一段与吴医生及其治愈病患的机缘 何飞鹏 一位兼收并蓄的医生 各界知名人士热忱推
荐 作者序 吴永志 能帮助更多读者找回健康是我最大心愿！ 常用食材中英对照彩色图解 Part 1实践不一
样的自然养生法 停止致病饮食 吃、煎、炸、炒、烧、烤食物，带来疾病痛苦 不要再将药物长期当成
你的食物 怎样吃不生病？大自然已预备好对症下药良方 让大自然的好食物变成你的健康良药 进阶调
整饮食 大量蔬果，少量肉类 吃对你血型的好食物 黄金食物比例 60％的蔬菜，30％的五谷豆类与水果 
早、午、晚餐，85％生食加上15％熟食 救命饮食原则 能生食就不熟食、需熟食就不生食 养生疗愈运
动 运动非劳动，轻松快步走才是运动 祈祷、感恩、宽恕、冥想，也有医治力量 Part 2参考不一样的对
症生机饮食法饮食 癌症生机饮食法参考 现代人的饮食出了什么问题 什么是肿瘤，什么是癌 癌症老早
就可用天然方法变消失不见 认识左向蛋白质、右向蛋白质 多摄取有酶素、全营养的食物或相关营养
补充品 血毒是癌症真正的祸首 清血毒是抗癌的首要工作 要多吃、多睡、维持重量，并保持乐观 喝含
高量植物生化素的蔬果汁，能帮助排除血液中的血毒 午、晚餐要吃全生新鲜沙拉和五谷米饭 两餐之
间要细嚼全生的坚果 每天自然的生活方式与运动处方 乳腺癌第一期 暂时停止将毒素送进身体里 每天
午、晚餐要摄取全生蔬菜沙拉与五谷豆米饭 每天的自然生活方式与运动建议 每天建议补充的适量营
养品 多囊卵巢综合征第一期 停止再将毒素送进身体 每天先吃带酸味的水果，再吃蔬菜沙拉和五谷豆
米饭 每天的自然生活方式与运动处方 每天建议补充的适量营养品 肠癌第一期 停止再将毒素送进身体 
每天吃酸昧的水果，再吃蔬菜沙拉和五谷豆米饭 每天的自然生活方式与运动建议 每天建议补充的适
量营养品 肝癌转肺癌 尽快清除体内毒素，加强自愈功能 每天午、晚餐吃种类多、颜色丰富的生菜沙
拉和五谷豆米饭 积极进行清血毒运动和心灵喜悦的自然生活 每天建议补充的适量营养品 颈动脉栓塞
（头晕） 立即停止再送进体内更多饮食毒素 要尽快将体内毒素清除干净，帮助血管畅通 每天午、晚
餐吃种类多、颜色丰富的生菜沙拉和五谷豆米饭 每天建议补充的适量营养品 失眠 停止再喝任何含咖
啡因的刺激性饮品 将晚餐的鸡肉或猪排等高蛋白餐改至中午享用 晚餐一定要在晚上6点左右吃完 喝蔬
果汁有助入眠 每天建议补充的适量营养品 高血压 立刻停止吃进更多含毒素的食物。以免血压飙升 喝
蔬果汁让血压恢复平稳 每天午、晚餐都要吃一大盘种类多样、颜色丰富的生菜沙拉 放松的运动。让
心灵喜悦，血压不升高 每天建议补充的适量营养品 心脏病 立刻停止再吃会伤害身体的食物，并避免
剧烈运动 要尽快将体内毒素清除干净，让心脏恢复活力 每天午、晚餐都要吃一大盘种类多样、颜色
丰富的生菜沙拉 每天建议补充的适量营养品 口臭和便秘 先找出口臭的原因。才能对症治疗 避免吃进
过量蛋白质，造成身体发出臭味 要尽快将体内致癌毒素清除干净 每天午、晚餐都要吃全生沙拉和五
谷豆米饭 每天建议补充的适量营养品 脂肪肝 立刻停止再关进更多毒素到体内污染血液 喝蔬果汁能将
体内毒素排出 每天午、晚餐都要吃一大盘种类多样的生菜沙拉和五谷豆米饭 运动、喝水、按摩和排
便，缺一不可 胆管疏通了，脂肪肝问题才能真正获得解决 每天建议补充的适量营养品 恢复健康后仍
要继续维持良好的生活及饮食习惯 ⋯⋯ part 3学习不一样的养生调息运动 part 4分享不一样的对症改善
按摩
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《让食物与运动成为你的健康良药》

章节摘录

版权页：   插图：    糖尿病 现在越来越多的人罹患糖尿病，而糖尿病也常引发心脏病发作和中风。每
年花费在治疗糖尿病的费用实在十分庞大，因为西医认为糖尿病只能靠打针吃药来控制病情，别无他
途！然而长期打胰岛素及服降血糖药可能会带来肾衰竭、截肢、失明的危险，不可不慎！但实际上，
糖尿病并非无法根治。以下案例供大家参考。 女性／AB型血 有一年，我在比利时参加欧华年会。午
餐聚会时，我依照惯例拿出胰岛素注射针筒，往自己的手臂打针。坐在我身边的一位男士很好奇地问
我：“你是不是有糖尿病？”我很不好意思回答：“是的，我有家族遗传的糖尿病，所以在吃饭前～
定要先注射胰岛素，我这样自行打针已15年了。我的家庭医生说在我有生之年，都不能停止打针，直
到我进棺材为止！” 想不到这位男士笑着对我说：“不一定喔！首先，糖尿病不是遗传疾病，这个观
念并不正确：糖尿病是因为家族中长期的饮食不当所导致的。”我很惊讶，瞪大了眼睛看着他，他马
上表明他的身份，他在美国曾帮助过许多糖尿病患，依循他所建议的食谱，改变旧有的饮食内容，结
果都很满意，也过着正常的健康生活！他说，如果我也愿意接受他的建议，改正平日的饮食内容，血
糖值将有可能在6～8个月内回复正常。 这番话，让我如获珍宝，于是热切地向他请教：“那么请您一
定要帮帮我！因为我一直以为糖尿病只能靠药物控制，这真是天大的好消息啊！我好想赶快知道您的
食谱内容呢！”到了约定时间，一见面，吴医生竟要我脱下左脚的鞋子和袜子，我心里觉得奇怪，但
仍照他的吩咐去做。他仔细检视我的左脚后问我：“你的血型是AB型吗？” 我很讶异，因为我真的
是AB型血的人！但同时我很疑惑地问他：“可是这跟糖尿病有什么关系呢？”吴医生说：“糖尿病跟
血型有很大的关系，因为它决定你不能吃什么，以及你要吃什么。请把我以下的建议仔细抄录下来。
”接着吴医生告诉我什么该吃、什么不该吃，并详细指导我该如何打蔬果汁及准备午、晚餐的沙拉。 
另外，除了建议我服用适合的营养品之外，吴医生还告诉我，对于糖尿病患者而言，每天在强阳光下
快步走和维持每天4次的排便，对病情改善有极大的帮助。
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《让食物与运动成为你的健康良药》

编辑推荐

《让食物与运动成为你的健康良药》让你掌握自己的健康！生动的动作示范，详细的饮食讲解，贴近
实际的案例分析，是读者科学养生的利器，及时摆脱“三高”与癌症，让天然有机食物与运动成为你
健康的良药，活出健康幸福人生！
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《让食物与运动成为你的健康良药》

精彩短评

1、不只讲饮食，还加了运动的部分，可以去实践。
2、不错，正在阅读中，值得推荐
3、对高品质的人来说相当全且专业但很难坚持下来。
4、描述清晰，非常棒。。。。。。。。
5、吴教授讲的很有道理，在时下的环境中，病从口入啊，正在按他的方法在进行饮食调理，希望有
个好结果。
6、吴永志推荐：“祈和全营养蔬果调理机”全国有售！
7、书还行，彩图，也不像盗版书
8、妈妈看了在认真按照其实施呢，很好
9、很喜欢，讲了一些常见病症的饮食治疗，要真正执行起来，要买一台果蔬机哦~~~其他方面的指导
也很受用
10、书中内容很多地方前言不搭后语， 对于保健医学常识零基础的可以扫扫盲，然后再看其他类似的
书，找到适合自己的保健方法吧。
11、里面的内容很实用！最好跟着实践下
12、书的内容挺好，介绍很全面。值得阅读。
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