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本书和其相配的软件不能用于替代专业的医疗建议本书和其相配的软件不能用于替代专业的医疗建议本书和其相配的软件不能用于替代专业的医疗建议本书和其相配的软件不能用于替代专业的医疗建议 
 

也不能替代专业的诊断和治疗也不能替代专业的诊断和治疗也不能替代专业的诊断和治疗也不能替代专业的诊断和治疗 
 

建议读者定期咨询医生建议读者定期咨询医生建议读者定期咨询医生建议读者定期咨询医生，，，，尤其是出现任何需要引起注意的症状时尤其是出现任何需要引起注意的症状时尤其是出现任何需要引起注意的症状时尤其是出现任何需要引起注意的症状时 
 

读者因为本书中的任何信息所引起的危害负责读者因为本书中的任何信息所引起的危害负责读者因为本书中的任何信息所引起的危害负责读者因为本书中的任何信息所引起的危害负责 
 

无担保无担保无担保无担保 
如果如果如果如果您您您您不同意上述条款不同意上述条款不同意上述条款不同意上述条款，，，，请联系作者请联系作者请联系作者请联系作者，，，，获取全额退款信息获取全额退款信息获取全额退款信息获取全额退款信息 

 
尽管作者和出版商已竭力保证本书中的信息在印刷时是正确的尽管作者和出版商已竭力保证本书中的信息在印刷时是正确的尽管作者和出版商已竭力保证本书中的信息在印刷时是正确的尽管作者和出版商已竭力保证本书中的信息在印刷时是正确的，，，，但并不为因错误或但并不为因错误或但并不为因错误或但并不为因错误或

遗漏而给任何一方造成的损失遗漏而给任何一方造成的损失遗漏而给任何一方造成的损失遗漏而给任何一方造成的损失、、、、伤害和破坏承担责任或负责伤害和破坏承担责任或负责伤害和破坏承担责任或负责伤害和破坏承担责任或负责，，，，无论错误或遗漏是因无论错误或遗漏是因无论错误或遗漏是因无论错误或遗漏是因

为疏忽为疏忽为疏忽为疏忽、、、、偶然或其他任何原因引起的偶然或其他任何原因引起的偶然或其他任何原因引起的偶然或其他任何原因引起的 
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介绍介绍介绍介绍 
 
2009年，我长久以来的偏头痛经常发作，日益加重，进而影响

到我的视力和听觉。CT扫描没有发现器质性问题，神经科医生

也给不出真正的解决方案，于是我开始把全部心思放到这上面，

探寻出路。 
 
 
 
通过这次经历，我开始接触不同的文化、不同的食物以及对什么是健康这个问题的不同理解。

我进行了广泛阅读，有些书购自海外，有些是绝版，涉及众多作者和不同专业。从这些书中，

我看到了若干相互印证的原则，它们提供了一个全新视角，于是我把它应用在自己的日常生活

之中。 
 

这些年的定期实践和观察，给了我一个新的机会。让人衰弱的偏头痛完全好了，

并且学会了如何治疗伴我多年的胃痛、胸部和鼻腔问题。我的身体状况从未像

现在这么好。 
 

 
 

  
本书是用于实践的实用工具书，里面的原理

基于现代毒理学、印度草药学、以及中医的

若干理念。 
 
本书既是指南、验方集、又是软件和排毒计

划，我希望每位读者都能从中受益。 
 
 
Jory 
2013年夏 

 
 
 
 

如何开始如何开始如何开始如何开始: 
 

 
 
 
 

如果如果如果如果您您您您有偏头痛并想了解能否治愈有偏头痛并想了解能否治愈有偏头痛并想了解能否治愈有偏头痛并想了解能否治愈 
 

请翻到第请翻到第请翻到第请翻到第 24 页页页页 

如果如果如果如果您您您您想了解如何改善身体状况想了解如何改善身体状况想了解如何改善身体状况想了解如何改善身体状况 
 

请接着阅读请接着阅读请接着阅读请接着阅读 
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饮食和健康饮食和健康饮食和健康饮食和健康 
成为自己身体的修理工 

 
改善健康的第一步就是把自己变成一个尽职的修理工。成

为自己身体的修理工意味着做出一些影响身体好坏的抉

择。要取得最好的效果，您需要尽可能多的收集信息，次

才能做出好的选择好的选择好的选择好的选择。您必须掌握好饮食，而且要让好习惯好习惯好习惯好习惯

成为每天的一部分。 
   
 

 
修理工用的是科学的方法，因此做笔记并审阅笔记是做出正确选择的方法做笔记并审阅笔记是做出正确选择的方法做笔记并审阅笔记是做出正确选择的方法做笔记并审阅笔记是做出正确选择的方法。。。。

知道什么对知道什么对知道什么对知道什么对您您您您不起作用不起作用不起作用不起作用，，，，自己的知识也随之增加自己的知识也随之增加自己的知识也随之增加自己的知识也随之增加，作为修理工的您，就可以

充分利用这一知识，使身体恢复健康。通过积极的改变和计算，就可以使自

己感受到健康状况有了很大改善。本书的附录A是一个记录页，专门用来记录

过程。笔记务必要清楚明了笔记务必要清楚明了笔记务必要清楚明了笔记务必要清楚明了。 
  
 

 
养生工坊中展示的要点是要点是要点是要点是：：：：  
 

 

重金属毒素重金属毒素重金属毒素重金属毒素很常见并会引起偏头痛和其他疾病。检测毒素并清理血液和器官检测毒素并清理血液和器官检测毒素并清理血液和器官检测毒素并清理血液和器官，提高

长期健康状况是可能的。 

矿物质矿物质矿物质矿物质是人体必须的，现代饮食不足以补充矿物质饮食不足以补充矿物质饮食不足以补充矿物质饮食不足以补充矿物质。矿物元素不足导致头痛和疾病，

这一问题可以解决可以解决可以解决可以解决。。。。 

油的品质和数量油的品质和数量油的品质和数量油的品质和数量影响健康的诸多方面。理解油理解油理解油理解油并控制摄入量就是合理饮食。 

酶和细菌酶和细菌酶和细菌酶和细菌对食物消化至关重要，缺乏会导致疾病。要在消化系统中增加酶和细菌消化系统中增加酶和细菌消化系统中增加酶和细菌消化系统中增加酶和细菌也

很容易。 

食物和其营养物质对人体有极食物和其营养物质对人体有极食物和其营养物质对人体有极食物和其营养物质对人体有极大影响大影响大影响大影响。不需要依赖现代技术，也可以滋补身体并改滋补身体并改滋补身体并改滋补身体并改

善健康状况善健康状况善健康状况善健康状况。 

头痛可能是由重金属和血液毒素头痛可能是由重金属和血液毒素头痛可能是由重金属和血液毒素头痛可能是由重金属和血液毒素、、、、矿物质缺乏和颅内脂肪阻塞造成的矿物质缺乏和颅内脂肪阻塞造成的矿物质缺乏和颅内脂肪阻塞造成的矿物质缺乏和颅内脂肪阻塞造成的。。。。 

摄入好脂肪可以移除坏脂肪摄入好脂肪可以移除坏脂肪摄入好脂肪可以移除坏脂肪摄入好脂肪可以移除坏脂肪。。。。 

预防比治疗更好预防比治疗更好预防比治疗更好预防比治疗更好。。。。 

完美的修理工是通过密切观察所吃的食物 
所喝的水以及所处的环境 
来保持身体健康的。 
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饮食和健康饮食和健康饮食和健康饮食和健康 
科学饮食 
 

科学饮食是一种通过控制摄入何种饮食以及饮食时间来改善自身感改善自身感改善自身感改善自身感

觉的方法觉的方法觉的方法觉的方法。食物的选择是根据您在进食后的感觉而决定的。 
 

您您您您吃的东西应该适合吃的东西应该适合吃的东西应该适合吃的东西应该适合您您您您，并且能够滋养您。真正需要什么食物，是由整体的身体状况、规律

以及在没有头痛和身体紧张的情况下决定的。这些真正的食物需要，可以很容易地通过在饮食

中添加全面营养元素全面营养元素全面营养元素全面营养元素而得到满足。这些要素是： 
  

 铁铁铁铁，，，，纤维和蛋白质纤维和蛋白质纤维和蛋白质纤维和蛋白质 
豆类、面包、牛奶、调料、水果和蔬菜 
 
维生素和矿物质维生素和矿物质维生素和矿物质维生素和矿物质 
豆类、牛奶、调料、水果和蔬菜 
  
脂肪脂肪脂肪脂肪 
酥油 (提纯的黄油)、芝麻油 

 
铁铁铁铁、、、、纤维和蛋白质纤维和蛋白质纤维和蛋白质纤维和蛋白质可以直接从豆类豆类豆类豆类中获得。豆子的种类有很多种。 
 

 

 

 

 
绿豆绿豆绿豆绿豆，，，，产地为越南、印度、巴基斯坦和印尼，很容易消化，富含蛋白

质、脂肪和铁。绿豆在印度医学中用来保肝保肝保肝保肝。 

 
扁豆和豌豆扁豆和豌豆扁豆和豌豆扁豆和豌豆富含蛋白质、纤维、铁铁铁铁和矿物质。 

 
坚果和种子坚果和种子坚果和种子坚果和种子中蛋白质、纤维和铁都很丰富。。。。 
它们的矿物含量高居营养品的榜首高居营养品的榜首高居营养品的榜首高居营养品的榜首。 

 
维生素和矿物质维生素和矿物质维生素和矿物质维生素和矿物质，如果找对了食品，也是很丰富的 
 
 

 

 调料调料调料调料中含有大量的营养元素，在印度烹饪中是很给力的要素。这些调

料包括各种花椒各种花椒各种花椒各种花椒、、、、小茴香小茴香小茴香小茴香、、、、姜姜姜姜、、、、芫荽芫荽芫荽芫荽、、、、阿魏阿魏阿魏阿魏、、、、胡芦巴胡芦巴胡芦巴胡芦巴、、、、茴香以及芥末茴香以及芥末茴香以及芥末茴香以及芥末

子子子子。。。。 

 蘑菇蘑菇蘑菇蘑菇富含营养并有助于消化。香菇香菇香菇香菇、灵芝和各种舞菇灵芝和各种舞菇灵芝和各种舞菇灵芝和各种舞菇有助于免疫系统

并能净化血液。 

脂肪脂肪脂肪脂肪也很好办，只要知道哪种最适合自己 
 
  

酥油酥油酥油酥油 (提纯的黄油提纯的黄油提纯的黄油提纯的黄油) 最为纯净最为纯净最为纯净最为纯净，，，，配什么都行配什么都行配什么都行配什么都行。。。。它能给食物提味，味道

绝了。 

 

芝麻油芝麻油芝麻油芝麻油可以给任何菜调味，，，，富含的维生素足以药用富含的维生素足以药用富含的维生素足以药用富含的维生素足以药用。。。。 

GHEE
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饮饮饮饮食和健康食和健康食和健康食和健康 
蒸馏水 
 
我们生来就应该引用降水。我们的湖泊、河流和海洋受到了

严重污染，现代的供水系统主要依赖化学处理。这种经过处

理的流经年代久远的管道，进入家庭。等到进入我们的水杯，

里面已经包含了数量不等的不可见溶解固体溶解固体溶解固体溶解固体。 
 
我们的身体吸收这些固体，然后肾脏以肾结石肾结石肾结石肾结石的形式将其排除。 
 
 

 
解决方法是模仿云的作用模仿云的作用模仿云的作用模仿云的作用，，，，清洁大气中的水分，带来降雨。 
 
将水进化为漂浮的水蒸气并将水蒸气冷却变为水的过程称将水进化为漂浮的水蒸气并将水蒸气冷却变为水的过程称将水进化为漂浮的水蒸气并将水蒸气冷却变为水的过程称将水进化为漂浮的水蒸气并将水蒸气冷却变为水的过程称

之为蒸馏之为蒸馏之为蒸馏之为蒸馏。。。。   
 
这一过程可以清除水中的细菌、消除溶解固体（而烧水则

做不到）并产出我们从云里获得的同样品质的水。 
 
 
 
 
蒸馏水因其纯净和稳定性蒸馏水因其纯净和稳定性蒸馏水因其纯净和稳定性蒸馏水因其纯净和稳定性，，，，被应用在医药工业中被应用在医药工业中被应用在医药工业中被应用在医药工业中 
 

 
为家用设计的蒸馏水设备价格各异，基本型号大约售价为

150 美元，三小时内可制造两公升水。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

家用蒸馏水机家用蒸馏水机家用蒸馏水机家用蒸馏水机 

 
蒸馏水机使用三个月后蒸馏水机使用三个月后蒸馏水机使用三个月后蒸馏水机使用三个月后，，，，从自来水中从自来水中从自来水中从自来水中

过滤出的固体过滤出的固体过滤出的固体过滤出的固体 
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饮食和健康饮食和健康饮食和健康饮食和健康 
牛奶是几近完美的食物 
 

 
 
 
 

 
 
牛奶是蛋白质牛奶是蛋白质牛奶是蛋白质牛奶是蛋白质、、、、维生素维生素维生素维生素D、、、、维生素维生素维生素维生素B2、、、、维生素维生素维生素维生素B12、、、、钙和钙和钙和钙和磷磷磷磷的重要来源的重要来源的重要来源的重要来源，，，，这些元素都是生长所这些元素都是生长所这些元素都是生长所这些元素都是生长所

必须的必须的必须的必须的。。。。因其营养特别均衡，所以可在无法或不建议正常进食的情况下，用牛奶作为自然饮

食替代品。 

 
牛奶和水果可以丰富消化系统中好的脂肪和酶牛奶和水果可以丰富消化系统中好的脂肪和酶牛奶和水果可以丰富消化系统中好的脂肪和酶牛奶和水果可以丰富消化系统中好的脂肪和酶，有助于其

他食物的消化。。。。 
 

 
一杯牛奶中含有一杯牛奶中含有一杯牛奶中含有一杯牛奶中含有：：：： 
 

营养成分营养成分营养成分营养成分 
食用量食用量食用量食用量 244 克 

  
每食用一次的含量每食用一次的含量每食用一次的含量每食用一次的含量  
热量热量热量热量 146 来自脂肪的热量来自脂肪的热量来自脂肪的热量来自脂肪的热量 71 

 % 每日数值 
脂肪脂肪脂肪脂肪 8 克 12% 
    饱和脂肪 5 克 23% 
    反式脂肪 0 克  
胆固醇胆固醇胆固醇胆固醇 24 毫克 8% 
钠钠钠钠 98 毫克 4% 
碳⽔化合物 13 克 4% 
    食用纤维 0 克 0% 
    糖 13 克  
蛋白质蛋白质蛋白质蛋白质  8 克  

维生素 A 5% 
维生素 C 0% 
铁 0% 
钙 28% 
*每日数值的比例基于 2000 卡的饮食而定的。

根据您自己对热量的需求，您的数值有可能更
高或更低。 

NutritionData.com 
 
 
 
  

 
摘自免费的维基百科 
 
(牛奶) 是年幼的哺乳动物能够消化其他食物之前，最最最最

主要的营养来源主要的营养来源主要的营养来源主要的营养来源 
 

矿物 
  % 日需量 
铁 0.1 毫克 0% 
磷 222 毫克 10% 
钙 276 毫克 28% 
钾 349 毫克 10% 
锌 1.0 毫克 7% 
镁 24.4 毫克 22% 

硒 9.0 毫克 13% 

 
维生素 

  % 日需量 

维生素 A 249 国际单位 5% 

维生素 B1 0.1 毫克 7% 

维⽣素 B2 0.4 毫克 26% 

维⽣素 B3 0.3 毫克 1% 

维⽣素 B5 0.9 毫克 9% 

维⽣素 B6 0.1 毫克 4% 

维⽣素 B9 12.2 微克 3% 

维⽣素 B12 1.1 微克 18% 

维⽣素 D 97.6 国际单位 24% 

维⽣素 E 0.1 毫克 1% 

维⽣素 K 0.5 毫克 1% 

胆碱 34.9 毫克 n/a 

甜菜碱 1.5 毫克 n/a 

PINEAPPLE
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饮食和健康饮食和健康饮食和健康饮食和健康 
了解矿物元素 
 
“必须营养元素必须营养元素必须营养元素必须营养元素是是是是指必须从饮食中获取的营养元素，因为人类的身体无法生成足

够的、或者根本无法生成人体正常新陈代谢和再生所需的营养素。最常见的有：

某些氨基酸、脂肪、维生素和矿物质”–《食物中矿物元素的缺失》 
 
矿物质所有人体活动所有人体活动所有人体活动所有人体活动往往不为认知往往不为认知往往不为认知往往不为认知，，，，但却但却但却但却必不可少必不可少必不可少必不可少。。。。当身体的某些资源被调动起来时，身体

活动背后的能量取自于血液中储存的一种或多种矿物元素。因为矿物元素缺乏会有损健康矿物元素缺乏会有损健康矿物元素缺乏会有损健康矿物元素缺乏会有损健康，

因为免疫系统的反应会比正常情况下更快地耗尽矿物元素，我们应当用富含矿物元素的饮食和

每天摄入补充剂来满足需要。 
 

动物通过寻找特殊的植物来应对营养素的缺乏。通过一段时间的口尝和

观察，它们学会了需要在什么时候吃何种植物。有家根据这个原理提供

了混合好的制剂。想要测试是否缺乏矿物质很简单，喝入少量的测试液

体，如果觉得甜，就证明缺乏矿物元素。根据每个矿物元素测试，可以

在喝橙汁时配上纯矿物元素制剂。应缺乏矿物质引起的头痛会在补充制应缺乏矿物质引起的头痛会在补充制应缺乏矿物质引起的头痛会在补充制应缺乏矿物质引起的头痛会在补充制

剂后的一个小时内消失剂后的一个小时内消失剂后的一个小时内消失剂后的一个小时内消失。。。。 
 
 
 

矿物质和建议摄入矿物质和建议摄入矿物质和建议摄入矿物质和建议摄入

量量量量 
所影响系统所影响系统所影响系统所影响系统 /功用功用功用功用 理想理想理想理想来源来源来源来源 

1 
钾钾钾钾 
每日4.7克  

骨骼、心血管、神经、肾、消化健

康细胞功能、细胞健康 
土豆、菠菜、香菜、罗勒、姜黄、

蘑菇、橘子、香蕉 

2 
锌锌锌锌 
每日8毫克 

免疫、生殖、发育、前列腺、主要

酶辅因子 
花生、大蒜、芝麻、蘑菇、小豆蔻、

罗勒 

3 
镁镁镁镁 
每日420毫克 

新陈代谢、肌肉、心血管、神经、 
主要酶辅因子 

花生、菠菜、土豆、罗勒、茴香籽、

小茴香籽、芝麻、可可、巴西坚果、

腰果、杏仁 

4 
铜铜铜铜 
每日2毫克 

维护结缔组织、骨骼、免疫、红血

细胞的生产、对于铁的吸收、皮肤+
毛发色素 

香菇、可可、芝麻、花生、腰果、

葵花子、土豆、蘑菇 

5 
铬铬铬铬 
每日35微克 

酶的辅因子、 
葡萄糖和脂肪的代谢 

花椒、酵母、紫苏、胡芦巴、丁香、

香菜 

6 
锰锰锰锰 
每日2.3毫克 

代谢、骨骼愈合、胶原蛋白的形成 
速溶茶、丁香、肉桂、豆蔻、生姜

、花生、大蒜、菠菜、榛子 

7 
钼钼钼钼 
每日45微克 

吸收铜所必须以及生产尿酸 
葵花籽、小麦面粉、谷物、扁豆、

青豆、紫苏、芝麻 

8 
硒硒硒硒 
每日55微克 

酶的辅因子、甲状腺激素的生产、

皮肤、头发和指甲的发展 
巴西坚果、芥菜籽、香菇、生姜、

芫荽籽、花生、斑豆、大蒜、芦笋 

9 
碘碘碘碘 
每日150微克 

甲状腺激素的生产、能量代谢 海草、椰子 

 

BodyBio 
液体矿物元素液体矿物元素液体矿物元素液体矿物元素 
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饮食和健康饮食和健康饮食和健康饮食和健康 
了解矿物元素 II 
 
“和需要大量摄入的像钙这样的主要矿物元素不同，微量营养素和微量元素微量营养素和微量元素微量营养素和微量元素微量营养素和微量元素所需

的量极少——比如有的维生素和像硒（每日最多200微克）这样的矿物质 。。。。过量

摄入硒会中毒。土壤中有大约90种必不可少的元素。”–《食物中矿物元素的缺
失》 
 
矿物质和建议摄入矿物质和建议摄入矿物质和建议摄入矿物质和建议摄入

量量量量 
所影响系统所影响系统所影响系统所影响系统 /功用功用功用功用 理想来源理想来源理想来源理想来源 

A 
铁铁铁铁 
每日8毫克 

血液中的氧气输送 

土豆、菠菜、西红柿、扁豆、蚕

豆或豌豆汤、小茴香籽、姜黄、

紫苏、糖蜜、无花果、红枣、葡

萄干 

B 
磷磷磷磷 
每日700毫克 

新陈代谢、能量生产、骨骼和

牙齿的发育 

巴马奶酪、蘑菇、大蒜、西兰花、

花生、扁豆、黑芝麻、小茴香籽、

紫苏 

C 
钙钙钙钙 
每日1克 

骨骼发育、肌肉功能、凝血 
巴马干酪、奶粉、牛奶、糖浆、

杏仁 

D 
氧化钙氧化钙氧化钙氧化钙（（（（石灰石灰石灰石灰）））） 
每日17微克 

骨骼发育、肌肉功能 
黄豆、豌豆、全谷类、面包、生

菜、白菜、橘子 

 
 
非更年期的妇女每个月都会矿物元素缺乏 
 

巧克力是很好的选择，因为它含有因为它含有因为它含有因为它含有数量数量数量数量较多较多较多较多的镁和铜的镁和铜的镁和铜的镁和铜，有助于新陈代

谢、肌肉系统、心血管、神经神经神经神经，并能在很大程度上促进食物消化。相

当不错。 
 
 
 

 
缺铁和铜以及钼的关系 
 

 
缺铁很常见，随着吸收的减弱，补充铁元素的剂量会不断加大。 
 
对于很多人来说，补铁时还缺了一环。铁铁铁铁的吸收部分依赖于铜的吸收部分依赖于铜的吸收部分依赖于铜的吸收部分依赖于铜，，，，铜的吸收铜的吸收铜的吸收铜的吸收

又部分依赖于钼又部分依赖于钼又部分依赖于钼又部分依赖于钼。。。。缺铜或者缺钼将会导致铁元素的吸收缺铜或者缺钼将会导致铁元素的吸收缺铜或者缺钼将会导致铁元素的吸收缺铜或者缺钼将会导致铁元素的吸收。。。。 
 

 
 
最简单的解决方法就是使用矿物元素检测剂和补充剂来补充不足的元素。要从食物中摄入铜、

钼和铁，可以吃腰果腰果腰果腰果、、、、芝麻芝麻芝麻芝麻和和和和扁豆扁豆扁豆扁豆。。。。 
 
补充矿物元素可以让经前周期轻松很多 
 
理想的矿物元素水平可以从快速生长的指甲和头发中开出来理想的矿物元素水平可以从快速生长的指甲和头发中开出来理想的矿物元素水平可以从快速生长的指甲和头发中开出来理想的矿物元素水平可以从快速生长的指甲和头发中开出来。。。。这种加速再生的能力也

会影响到免疫系统。

钼钼钼钼 
↓ 
铜铜铜铜 
↓ 
铁铁铁铁    
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饮食和健康饮食和健康饮食和健康饮食和健康 
myMinerals 软件 
 
myMinerals 的设计是为了方便管理方便管理方便管理方便管理BodyBio 液态矿物制剂的使用液态矿物制剂的使用液态矿物制剂的使用液态矿物制剂的使用。使

用BodyBio 矿物测试工具（MTK）时，请在myMinerals软件中输入软件中输入软件中输入软件中输入您您您您

的数值的数值的数值的数值。。。。接下来会出现补充液态矿物元素的配方，准备好一杯富含维

生素Ｃ的果汁，并根据配方调制。概览界面和滑动图表会显示您的身体已有或缺乏何种矿物元

素。 
 

 

概览界面概览界面概览界面概览界面 
 
这里您可以看到：  
- 总测试次数 
- 上次测试日期和时间 
- 矿物元素缺乏状态 
 
启用““““排毒模式排毒模式排毒模式排毒模式”””” 
用于排毒或者所缺元素计算 

 

矿物元素矿物元素矿物元素矿物元素图图图图 
 
这里可以看到之前的之前的之前的之前的

结果结果结果结果。元素的图表每隔

几秒就会切换 。 
 
点击点击点击点击图表停止或回复

滚动。 
 
从左向右滑动滑动滑动滑动切换界界界界

面面面面 

 

矿物元素测试矿物元素测试矿物元素测试矿物元素测试 
 
从 1 号矿物质开始，把 7 毫升

的测试液倒入盖中，在口中搅

动，体会味道体会味道体会味道体会味道 
 
 
选择最接近该味道的一幅图。 
 
吞下或吐出液体。每种元素都

依此重复。 
 

 

定制配方定制配方定制配方定制配方 
 
完成 9 种矿物元素测

试后，这里显示您的定定定定

制配方制配方制配方制配方 
  
依照每种矿物的值，在

富含维生素Ｃ的果汁

中滴入相应的滴数相应的滴数相应的滴数相应的滴数，全

部喝完。 

 

管理数据管理数据管理数据管理数据 
 
数据直接存储于设备。如果要

重新开始，点击““““删除所有数删除所有数删除所有数删除所有数

据据据据””””按钮。 
 

后台提示后台提示后台提示后台提示 
 
当启用排毒模式排毒模式排毒模式排毒模式时，  
myMinerals 将会提醒将会提醒将会提醒将会提醒您您您您每隔三小时测试一次矿

物元素。。。。 
 
为了保持提醒时间，应让 myMinerals 处于关闭

状态 

 
myMinerals 可在App Store免费获得， 
为 iPod Touch, iPhone和iPad专门设计 
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饮食和健康饮食和健康饮食和健康饮食和健康 
myMinerals伴您左右 
 
在理想的状态下，我们应从食物中获得所有的矿物元素。但由于我们

的饮食和生活习惯，这一点很难做到。在矿物元素缺乏治疗或重金属矿物元素缺乏治疗或重金属矿物元素缺乏治疗或重金属矿物元素缺乏治疗或重金属

排毒排毒排毒排毒项目中，液态矿物元素产品和myMinerals 软件成为非常有用的工

具。 
 
当矿物质尝起来有甜味当矿物质尝起来有甜味当矿物质尝起来有甜味当矿物质尝起来有甜味，，，，说明说明说明说明您您您您的身体需要这种矿物的身体需要这种矿物的身体需要这种矿物的身体需要这种矿物。。。。如果该矿物质味道不好如果该矿物质味道不好如果该矿物质味道不好如果该矿物质味道不好（（（（类似于硬水类似于硬水类似于硬水类似于硬水

或不好的自来水或不好的自来水或不好的自来水或不好的自来水））））或没什么味道或没什么味道或没什么味道或没什么味道，，，，那么那么那么那么您您您您的身体就不缺这种矿物质的身体就不缺这种矿物质的身体就不缺这种矿物质的身体就不缺这种矿物质。。。。矿物元素的水平每天都

在波动，但是真正的矿物元素缺乏会继续存在。 
 

 
 
每次您试尝试尝试尝试尝一种矿物元素，都会在软件中创建一创建一创建一创建一

个历史记录个历史记录个历史记录个历史记录。 
 
每种矿物质都将呈现一种模式每种矿物质都将呈现一种模式每种矿物质都将呈现一种模式每种矿物质都将呈现一种模式，有可能是在低谷

中出现几个峰值。。。。 
 
很快很快很快很快，您就会有液体矿物质的空瓶子空瓶子空瓶子空瓶子 —— 这就意这就意这就意这就意

味着味着味着味着您您您您首先首先首先首先最缺乏这种元素最缺乏这种元素最缺乏这种元素最缺乏这种元素。。。。 
 
随着时间的推移，您可能会观察到有些食物有些食物有些食物有些食物是如

何影响您的矿物质测试结果的的矿物质测试结果的的矿物质测试结果的的矿物质测试结果的————————食物的价值就食物的价值就食物的价值就食物的价值就

此体现此体现此体现此体现。。。。 
 
随着空瓶子越来越多，到这个时候，您已收集了

足够的资料足够的资料足够的资料足够的资料，，，，可以从全新的高度了解自己的身体可以从全新的高度了解自己的身体可以从全新的高度了解自己的身体可以从全新的高度了解自己的身体

了了了了。。。。 
 
 

 
比如， 您您您您能够了解能够了解能够了解能够了解您的身体，，，，在目前的饮食和生活方式下，几乎不需要镁。您也许会知道您

基本上一直缺钾和钼，亟需补充。了解了这些了解了这些了解了这些了解了这些，，，，就可就可就可就可以以以以是是是是您您您您有充足的信心有充足的信心有充足的信心有充足的信心定制自己的饮食定制自己的饮食定制自己的饮食定制自己的饮食和和和和

每日每日每日每日的补充剂的补充剂的补充剂的补充剂。。。。在本例中，就是使用不含镁的安全适量的钾和钼的补充剂。注意：随着饮食随着饮食随着饮食随着饮食

和生活习惯的改变和生活习惯的改变和生活习惯的改变和生活习惯的改变，，，，您您您您的需要也会变化的需要也会变化的需要也会变化的需要也会变化。。。。 
 
当用于矿物元素缺乏治疗矿物元素缺乏治疗矿物元素缺乏治疗矿物元素缺乏治疗或血液中重金属排毒血液中重金属排毒血液中重金属排毒血液中重金属排毒项目项目项目项目（（（（此时矿物含量会快速变化此时矿物含量会快速变化此时矿物含量会快速变化此时矿物含量会快速变化））））时， 应把

myMinerals 软件的排毒模式排毒模式排毒模式排毒模式设置为开启开启开启开启。。。。排毒模式会增加每个配方中的矿物元素数量，便于

比平时更快的速度补充血液中的存量。在这一模式下，myMinerals 会每隔三小时提醒会每隔三小时提醒会每隔三小时提醒会每隔三小时提醒您您您您测试测试测试测试

和补充矿物元素和补充矿物元素和补充矿物元素和补充矿物元素。。。。 
 

 
myMinerals 软件也有适用于32位Windows操作系统的版本。 
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饮食和健康饮食和健康饮食和健康饮食和健康 
生命和矿物元素 
 

人体是超低电压机器人体是超低电压机器人体是超低电压机器人体是超低电压机器。。。。身体的运行随时都需要矿物元素，这一

点可以通过液态金属测试工具的使用（MTK）而证实。 

 
 
觉得味道很差的觉得味道很差的觉得味道很差的觉得味道很差的矿物质矿物质矿物质矿物质，，，，可能在几个小时可能在几个小时可能在几个小时可能在几个小时

之后会觉得甜之后会觉得甜之后会觉得甜之后会觉得甜。。。。我们的舌头是如此高效的

反馈工具，真的很神奇。 
 
只要花时间和用心只要花时间和用心只要花时间和用心只要花时间和用心，，，，您您您您就可以了解自己的就可以了解自己的就可以了解自己的就可以了解自己的

““““电属性电属性电属性电属性””””并且管理它们并且管理它们并且管理它们并且管理它们。。。。 
 
食物能量食物能量食物能量食物能量通常是马上转换为换为换为换为可用的能量，

随着时间和经验的积累随着时间和经验的积累随着时间和经验的积累随着时间和经验的积累就会知道吃什么和就会知道吃什么和就会知道吃什么和就会知道吃什么和

何时吃何时吃何时吃何时吃。。。。 
 
同时同时同时同时，，，，可以参考以下可以参考以下可以参考以下可以参考以下贴士贴士贴士贴士：：：： 
 
 

 
 
 
影响矿物元素使用的活动： 
 
活动活动活动活动 矿物元素矿物元素矿物元素矿物元素 缺乏程度缺乏程度缺乏程度缺乏程度 

性性性性 钙、,磷、锌、镁、铜 高高高高 

每日约每日约每日约每日约4克的大克的大克的大克的大芫荽芫荽芫荽芫荽
叶口服螯合剂叶口服螯合剂叶口服螯合剂叶口服螯合剂  

各类 高高高高 

晒伤晒伤晒伤晒伤 钾 高高高高 

中暑中暑中暑中暑 钾 高高高高 

体育锻炼体育锻炼体育锻炼体育锻炼 钾、锌、镁 中中中中 

精力集中精力集中精力集中精力集中 硒、铜 中中中中 

厌食厌食厌食厌食 / 1 天天天天 各类 中中中中 

 
几项活动叠加会增加消耗速度。矿物元素的快速消耗可导致类似于头痛的症状，最好的弥补方

法就是进食或者同时添加矿物元素制剂。 
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饮食和健康饮食和健康饮食和健康饮食和健康 
每日所需微量元素 
 

食物中的维生素和矿物质含量远低于五十年前，因此现代现代现代现代

的饮食的饮食的饮食的饮食是不是不是不是不足足足足够的够的够的够的。 
 
 一个一个一个一个良好的日常良好的日常良好的日常良好的日常营养补充计划营养补充计划营养补充计划营养补充计划将会使得这些血液储藏得到补足，也让预先制作好的储存包简

化每日制作的过程。 
 
必要必要必要必要元素元素元素元素 建议建议建议建议 主要主要主要主要用途用途用途用途 

 
铁    8毫克  血液中的氧气运输 
磷    700毫克  新成代谢必要元素 + 能量 
钙    1000 毫克  骨骼+牙齿的形成 
 
 
钾    4.7克  健康细胞的性能 
钾    8毫克  免疫系统+发展 
锌    420毫克  神经+心血管系统 
铜    2毫克  铁的新成代谢必要元素 
铬    500微克  脂肪和糖的新成代谢 
锰    2.3毫克  新成代谢+修复  
钼    45微克  酶的创造 
硒    55微克  酶控制，甲状腺 
碘    150微克  甲状腺激素的必要元素 
 
硼    3毫克  激素生产 
 
维生素A    2500 IU国际单位 视力，皮肤，骨骼 
维生素B1, B2, B3, B6   各200毫克  能量生产，活力 
维生素B5 (泛酸)   20毫克  免疫系统 
维生素B7 (生物素)   2毫克  能量生产 
维生素B9 (叶酸)   4毫克  氨基酸同化 
维生素B12    200微克  血液生产的必要元素 
维生素C     2000毫克  维修，肾上腺+甲状腺 
维生素D     2000 IU国际单位 骨骼形成+保养 
维生素E    400 IU国际单位 抗氧化剂 
维生素K    80微克  凝血，肝功能 
 
Omega-3/6/9基油 (通过毒性测试)  1000-4000-500毫克 发展 + 认知力 
月见草油    1000毫克(75毫克GLA) 发展 + 认知力 
 
辅酶Q10    60毫克  能量生产 
银杏叶    60毫克  发展 + 认知力 
大蒜 (高蒜素)   1800 毫克  免疫系统 
 
 

维生素 B 的重要性 
 

正如矿物质血液储藏有需维护，也有维生素血液储藏需填补。尤其是通过铁通过铁通过铁通过铁，，，，钼和铜的维生钼和铜的维生钼和铜的维生钼和铜的维生

素素素素 BBBB 族族族族所所所所负责的能量生产负责的能量生产负责的能量生产负责的能量生产。这些所有的元素携手把氧气运输到血液中，缺氧会导致嗜睡嗜睡嗜睡嗜睡，，，，疲疲疲疲

倦或难以集中倦或难以集中倦或难以集中倦或难以集中。这样的缺氧会影响整个机体。 

 

每三小时服用每三小时服用每三小时服用每三小时服用 BBBB----50505050 综合综合综合综合可以容易的促进维他命 B（每天最多 5次 B-50）尿液的颜色是良好的

维生素 B储藏指标，并且当尿液变得清澈（对比偏浅黄色调），就意味着没有多余的维他命 B

被排除。 
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饮食和健康饮食和健康饮食和健康饮食和健康 
换换食用油 

 
油脂是人类健康的其中基础之一 
 

其中用途之一，油脂可以调节发育系统。现代研究已表明人类的

认知功能取决于各种油脂认知功能取决于各种油脂认知功能取决于各种油脂认知功能取决于各种油脂，，，，油质油质油质油质，，，，油量和油脂油量和油脂油量和油脂油量和油脂的比例的比例的比例的比例。 
 
 
油脂在现代饮食现代饮食现代饮食现代饮食中大多来源于油炸食品，快餐及垃圾食品垃圾食品垃圾食品垃圾食品。最有争议性的是人造黄油和蛋黄

酱。这些“油脂”是经过严重的精炼过程并经常被氢化被氢化被氢化被氢化，，，，使得他们容易被包装和运输使得他们容易被包装和运输使得他们容易被包装和运输使得他们容易被包装和运输。 

此氢化氢化氢化氢化过程导致快速过程导致快速过程导致快速过程导致快速的的的的硬化硬化硬化硬化，每当引入人体，就会更容易形成更容易形成更容易形成更容易形成堵塞和扭曲堵塞和扭曲堵塞和扭曲堵塞和扭曲。 

这样的食品工业化生产，已导致我们面临一些常见的健康问题，年轻人出入医院已变常态。这

是上一代人闻所未闻的。 
 
身为您自己的修理工，您应该密切关注密切关注密切关注密切关注自己油脂自己油脂自己油脂自己油脂系统的系统的系统的系统的摄取种类摄取种类摄取种类摄取种类，，，，以及摄入量以及摄入量以及摄入量以及摄入量。简单来说，

我们的油脂需求可以简练的从这四大类 omegaomegaomegaomega----3 3 3 3 ，，，，6 6 6 6 ，，，，    GLAGLAGLAGLA 和和和和 9999 组合。 
 

Ω3, omega-3: 一般来源于鱼，但开放水域的汞含量已让此来源备受质疑。冷榨处理的亚麻亚麻亚麻亚麻

籽油籽油籽油籽油是一个 omega-3 来源建议，因为它自然，稳定，并且富含矿物质。 
 

Ω6, omega-6: 一般来源于向日葵，葡萄籽，红花籽。 

这里，我们推荐冷榨处理的葵花籽油葵花籽油葵花籽油葵花籽油。 
 

GLA, 亚麻酸亚麻酸亚麻酸亚麻酸: 这是一种特别的 omega-6 脂肪酸，来源于植物食用油。经由冷榨处理的高浓

度月见草油月见草油月见草油月见草油历年来有助于应付免疫及有助于应付免疫及有助于应付免疫及有助于应付免疫及细胞细胞细胞细胞组织的组织的组织的组织的疾病疾病疾病疾病。 
 

Ω9, omega-9:  一般来源于橄榄油，虽然是微量。 

冷榨处理的葡萄籽油葡萄籽油葡萄籽油葡萄籽油是最理想的解决方案，因为它天然和稳定。. 
 
油脂油脂油脂油脂会互相会互相会互相会互相吸引吸引吸引吸引。所以，排除坏油脂的最佳办法是摄取好油脂。最简单的证明是把一汤匙香

油放到嘴里，过一会儿您可以看到好它是如何去除油基所造成的牙渍。每当油脂被补充摄取，

同样的原则也适用于您的血液。 
 
针对此篇文章，我们只建议以下的液态油只建议以下的液态油只建议以下的液态油只建议以下的液态油： 
 

1.  酥油酥油酥油酥油（净化的牛油） ，为烹饪为烹饪为烹饪为烹饪与细胞组织修复与细胞组织修复与细胞组织修复与细胞组织修复食谱，提供一种，非氢化

的 omega-3 和 6 来源。 
 
2.  香油，为烹饪为烹饪为烹饪为烹饪与细胞组织修复与细胞组织修复与细胞组织修复与细胞组织修复食谱，提供一种，非氢化的 omega-6 来源。 
 
3.  四份葵花籽油四份葵花籽油四份葵花籽油四份葵花籽油（（（（omegaomegaomegaomega----6666））））兑一份亚麻籽油兑一份亚麻籽油兑一份亚麻籽油兑一份亚麻籽油（（（（omegaomegaomegaomega----3333）））），口服补充。研究显示

这个比例的发现是这个比例的发现是这个比例的发现是这个比例的发现是对对对对认知治疗领域认知治疗领域认知治疗领域认知治疗领域的的的的一大步迈进一大步迈进一大步迈进一大步迈进。更多信息，请参阅下页和食谱。. 
 
4.  月见草油月见草油月见草油月见草油,为了补充亚麻酸的摄取。 
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饮食饮食饮食饮食和和和和健康健康健康健康 
油和认知 
 
在我们的食物链中食物链中食物链中食物链中，，，，大部分油脂是高大部分油脂是高大部分油脂是高大部分油脂是高 omomomomegaegaegaega----6666 和低和低和低和低 omegaomegaomegaomega----3333 。科

学家相信这不当的比例是造成认知力削弱的原因之一，也有证据

显示调整这调整这调整这调整这油脂比例可以油脂比例可以油脂比例可以油脂比例可以导致记忆导致记忆导致记忆导致记忆的进步的进步的进步的进步，，，，认知的的增强和运动认知的的增强和运动认知的的增强和运动认知的的增强和运动

技能的适应技能的适应技能的适应技能的适应。 
 
引领这人类健康领域的是波士顿大学和以色列海法，巴伊兰大学的科学家们。从超过超过超过超过 90909090 项项项项在

1993 年和 2005 年之间进行的研究总结，他们已经证明，口服 4444 兑兑兑兑 1111 的的的的 omegaomegaomegaomega----6666 与与与与 omegaomegaomegaomega----3333 油油油油

脂比例能显着提高被脂比例能显着提高被脂比例能显着提高被脂比例能显着提高被削弱削弱削弱削弱认知力官能认知力官能认知力官能认知力官能。 

 
 
 
 
 
 
现代血液中含有反式脂肪，氢化和不规则脂肪。在怀孕期间在怀孕期间在怀孕期间在怀孕期间，，，，这些血这些血这些血这些血

脂是脂是脂是脂是会会会会被被被被分摊分摊分摊分摊。若严重严重严重严重失衡失衡失衡失衡，，，，幼幼幼幼儿儿儿儿发展系统有可能发展系统有可能发展系统有可能发展系统有可能会被阻碍会被阻碍会被阻碍会被阻碍。对于显

示出有视觉敏锐度，认知力和理解能力问题的婴儿和儿童，最好是请

专门专门专门专门的的的的医生进行全面医生进行全面医生进行全面医生进行全面的的的的血液分析血液分析血液分析血液分析。 
 
  
 
 

 
 
 
 
 

据据据据专门医生专门医生专门医生专门医生所所所所记载的记载的记载的记载的一些一些一些一些案例案例案例案例，，，，每天补充每天补充每天补充每天补充 4444 兑兑兑兑 1111 的的的的油脂油脂油脂油脂

比例比例比例比例能在能在能在能在短短几天内短短几天内短短几天内短短几天内对对对对病病病病者者者者起很大起很大起很大起很大的的的的正面正面正面正面效果效果效果效果。。。。 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
此此此此效果效果效果效果体现于积极的情绪体现于积极的情绪体现于积极的情绪体现于积极的情绪，，，，社交能力的提高和知觉和运动技能的增强社交能力的提高和知觉和运动技能的增强社交能力的提高和知觉和运动技能的增强社交能力的提高和知觉和运动技能的增强。

简单的认知力测试可以通过游戏进行，例如，形状的装配，接球，卸
载洗碗机，或通过艺术的产出，如素描，绘画等，或弹奏乐器。 
 
 
 
 
 
 
 
 

血液血液血液血液 

情绪情绪情绪情绪 
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饮食饮食饮食饮食和和和和健康健康健康健康 
消化和循环 

 
所有的输入必有输出。正如烹调食物，对的材料，适量的水分，正确的温

度和适当的时间会造就完美的成果。您的身体也一样，而消化系统的健康消化系统的健康消化系统的健康消化系统的健康

可以可以可以可以按每天的输入与输出比例来测量按每天的输入与输出比例来测量按每天的输入与输出比例来测量按每天的输入与输出比例来测量，显示一切正操作正常。 
 

 
 

有研究显示，拖延如厕拖延如厕拖延如厕拖延如厕的时间的时间的时间的时间会影响健康会影响健康会影响健康会影响健康    

导致人体被迫使吸收它正试图卸掉的输出物。 
 
 

 
 

其实消化系统犹如一台机器，您应经常关注不让其超载。比如当系统正在操作时，增加进食会

使得此机器没法有休息的间隙。消化系统休息时间是非常重要的消化系统休息时间是非常重要的消化系统休息时间是非常重要的消化系统休息时间是非常重要的。 
 
若您想让自己感觉好些，您可以断食，好让消化系统有机会完成消化任务。每周，放弃进食至

少两顿或一天，能提供身体能提供身体能提供身体能提供身体所所所所需的停机时间需的停机时间需的停机时间需的停机时间。您的身体会感激这样的做法。 
 
 

 
胃会大大胃会大大胃会大大胃会大大的的的的影响身心影响身心影响身心影响身心，，，，反之亦然反之亦然反之亦然反之亦然。 

每当您承受压力，胃会出现胃酸的变化，所以，不要进食 - 多喝牛奶来抵消它。 
 
spicemilk *的配方会促进消化系统，使其能自行净化和管理 – 经常习性服用肯定会肯定会肯定会肯定会

让您有让您有让您有让您有不不不不一样的感觉一样的感觉一样的感觉一样的感觉。 
 
 

*见食谱章 
 
 
 
 

您曾祖父一代很有可能每晚是每晚是每晚是每晚是

戴着睡帽戴着睡帽戴着睡帽戴着睡帽，，，，睡衣和厚袜子睡觉睡衣和厚袜子睡觉睡衣和厚袜子睡觉睡衣和厚袜子睡觉

的，以便保暖。这样可以让 

身体更有效地循环，也让您有

不一样的感觉。 

 

良好的循环能提高氧气在血液中流动良好的循环能提高氧气在血液中流动良好的循环能提高氧气在血液中流动良好的循环能提高氧气在血液中流动，，，，而四肢的而四肢的而四肢的而四肢的保暖保暖保暖保暖能能能能

有效的有效的有效的有效的增进增进增进增进此此此此循环循环循环循环。。。。 
 
尝试带上睡帽和厚袜子睡帽和厚袜子睡帽和厚袜子睡帽和厚袜子。 

 胃胃胃胃 

胡椒胡椒胡椒胡椒 
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饮食饮食饮食饮食和和和和健康健康健康健康 
维护消化系统 

 
酶酶酶酶是在水果和蘑菇在中的酸和碱成分。 
其本性是为分解其他称分解其他称分解其他称分解其他称基材的物质基材的物质基材的物质基材的物质。 
给予维护，酶可以自行回收酶可以自行回收酶可以自行回收酶可以自行回收一段很很长时间。 
 
 
 

 

 
乳制品乳制品乳制品乳制品能大大的促进消化系统的健康。 
本性为碱，牛奶能能能能调和调和调和调和胃里的胃里的胃里的胃里的酸酸酸酸。 
 

 

 
发酵乳制品发酵乳制品发酵乳制品发酵乳制品（益生菌）的酸奶酸奶酸奶酸奶中含有活菌，能能能能增强肠道蠕动增强肠道蠕动增强肠道蠕动增强肠道蠕动。这

些活菌能减低肠胃的酸性并可以对抗坏菌可以对抗坏菌可以对抗坏菌可以对抗坏菌。 
 

 

 
水果水果水果水果类，如木瓜和菠萝木瓜和菠萝木瓜和菠萝木瓜和菠萝能提供称为木瓜蛋白酶和菠萝蛋白酶的消

化酶。这些酶居住在消化系统里，其功能是分解其他食物分解其他食物分解其他食物分解其他食物。 
 

 

 
菌菌菌菌类，如舞茸舞茸舞茸舞茸，，，，香菇和灵芝香菇和灵芝香菇和灵芝香菇和灵芝品种也提供消化酶也提供消化酶也提供消化酶也提供消化酶，并在治疗血液疾

病和癌症时，变得尤其活跃。 
 

 

 
生姜生姜生姜生姜，，，，阿魏和豆蔻阿魏和豆蔻阿魏和豆蔻阿魏和豆蔻能帮助加大于消化系统的规律性。每样香料都

有其独特的功能，以刺激以刺激以刺激以刺激，，，，净化和保护消化系统净化和保护消化系统净化和保护消化系统净化和保护消化系统。 
 

 

 
香菜和姜黄香菜和姜黄香菜和姜黄香菜和姜黄中含有挥发油能对消化系统衬层对消化系统衬层对消化系统衬层对消化系统衬层起起起起积极的作用积极的作用积极的作用积极的作用，和提

供血液里所需的矿物质。 
 

 

 

各类胡椒各类胡椒各类胡椒各类胡椒，包括长胡椒（pippali），黑胡椒，红胡椒，青胡椒和

白胡椒对消化有巨大的帮助，并提供必要的铬，血液中分解脂肪

所需的元素。 

 
乳香胶乳香胶乳香胶乳香胶（（（（玛蒂树脂玛蒂树脂玛蒂树脂玛蒂树脂））））是一种生长在地中海的超级碱性超级碱性超级碱性超级碱性树脂。千百

年来，用于治疗胃病，其发泡作为能迅速带来缓解。 

 

 
Chyawanprash 是一种含水果，蜂蜜和香料的古老配方。 

每日口服两次，每次一汤匙，能提供丰富的维生素丰富的维生素丰富的维生素丰富的维生素 CCCC，，，，矿物质矿物质矿物质矿物质，，，，

酶和油脂酶和油脂酶和油脂酶和油脂。此混合物在印度通常被称为“长生不老药”，尤其对

胃，血液和神经有显著的作用。 

 胃胃胃胃 

生姜生姜生姜生姜 阿魏阿魏阿魏阿魏 豆蔻豆蔻豆蔻豆蔻 

香菜香菜香菜香菜 姜黄姜黄姜黄姜黄 

胡椒胡椒胡椒胡椒 

乳香胶乳香胶乳香胶乳香胶 
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饮食饮食饮食饮食和和和和健康健康健康健康 
夜晚和睡眠 
 
身体在自然的状态下会保持一定的节奏节奏节奏节奏。 
 
在在在在不被不被不被不被兴奋剂兴奋剂兴奋剂兴奋剂，，，，药品药品药品药品，，，，酒精和过多光线的酒精和过多光线的酒精和过多光线的酒精和过多光线的影响下影响下影响下影响下， 

它能随着时间的推移，自我自我自我自我调节调节调节调节。 
 
在现今的科技环境里，我们在夜间在夜间在夜间在夜间会会会会使使使使用用用用各种各种各种各种电子电子电子电子设备设备设备设备，，，，因而增加了光线的因而增加了光线的因而增加了光线的因而增加了光线的暴露暴露暴露暴露量量量量，，，，导致我导致我导致我导致我

们无法们无法们无法们无法入睡入睡入睡入睡。为获得良好的睡眠，睡觉前必须从屏幕移开一段时间。另外，睡前喝一杯热饮

是一个放松的好办法。 
 
长久以来，好立克或阿华田饮料里都添加了麦芽。把它加入一杯热牛奶，会产生一个非常放非常放非常放非常放

松的效果松的效果松的效果松的效果，尤其是经过了漫长的一天。它们真的能把您安顿下来，有个良好的夜间休息。 
 
 
早休息的提示概括： 
 

疲惫的眼睛疲惫的眼睛疲惫的眼睛疲惫的眼睛在在在在少光少光少光少光的情况的情况的情况的情况下下下下能能能能更好地工作更好地工作更好地工作更好地工作，所以应该把屏幕的光线减弱到一个舒适的

设置。 
 

 
在在在在过了某一时刻过了某一时刻过了某一时刻过了某一时刻，，，，应该把应该把应该把应该把刺激减少刺激减少刺激减少刺激减少。这包括音乐，游戏和食物。 
 

 
 
 
您若有困难入睡，请尝试以下就寝步骤。 
 
 

1. 关闭屏幕关闭屏幕关闭屏幕关闭屏幕：把所有设备关闭。无

刺激。 
 
2. 热麦芽热麦芽热麦芽热麦芽牛奶牛奶牛奶牛奶：您若有意愿，可以淋浴或洗澡。 
 
3. 在床上阅读一本真正在床上阅读一本真正在床上阅读一本真正在床上阅读一本真正的书时间的书时间的书时间的书时间    

（（（（没有光线没有光线没有光线没有光线的的的的投射投射投射投射！）！）！）！） ：不刺激的。 

MALTED

MILK热麦芽热麦芽热麦芽热麦芽

牛奶牛奶牛奶牛奶 
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身体身体身体身体和和和和组织组织组织组织 
鼻窦健康 – 清洗 

 
“洗鼻壶”是古印度阿育吠陀草药的发明，使您能轻松地清洗您的鼻窦。

把温无菌水和纯非碘盐倒入此类似此类似此类似此类似水瓶水瓶水瓶水瓶的壶，然后放入鼻孔。把头稍微倾

斜一侧，举起洗鼻壶，好让地心吸力自然的把水通过您的鼻窦流出来。这

时，您可以通过嘴呼吸。当水从鼻孔流出来，它会把任何杂质清理。 

每次使用能让您的鼻子越来越干净让您的鼻子越来越干净让您的鼻子越来越干净让您的鼻子越来越干净。以下是配方. 
 

基本洗鼻壶配方基本洗鼻壶配方基本洗鼻壶配方基本洗鼻壶配方    

¼茶匙 碳酸氢钠（小苏打，牛品牌，等等） 

1 杯 温纯蒸馏水（不是自来水） 

¼茶匙 粗盐（非碘盐） 
 
使用后，轻轻但彻底地擤鼻涕即可。把洗鼻壶清洗和放干洗鼻壶清洗和放干洗鼻壶清洗和放干洗鼻壶清洗和放干，远离肥皂和洗涤剂。只用清水洗只用清水洗只用清水洗只用清水洗

净净净净。另外，把洗鼻盐储藏在一个特定的容器，避免与厨房公用。 
 
针对感冒引起感冒引起感冒引起感冒引起的鼻的鼻的鼻的鼻窦问题窦问题窦问题窦问题，基本洗鼻壶配方加上姜黄可以改善症状。 
 

升级后的洗鼻壶配方升级后的洗鼻壶配方升级后的洗鼻壶配方升级后的洗鼻壶配方 

¼茶匙 碳酸氢钠（小苏打，牛品牌，等等） 

1 杯 温纯蒸馏水（不是自来水） 

¼茶匙 粉末或整片的姜黄 

¼茶匙 粗盐（非碘盐） 
1. 用一个小平底锅，把半杯的水烧开，加入盐和姜黄 1 分钟时间。 
 
2. 一团的姜黄应会沉淀到锅底 - 慢慢的将水（而不是黄姜团）倒入到一个加了另半杯水容

器里。中包含其他半杯水。 
 
3. 玻璃容器中的水应该是温的，否则放在冰箱冷却 2 分钟。 
 
4. 将完成配方倒入到洗鼻壶里。 
 

 
您的鼻窦健康是让让让让您在家中添置一个蒸馏水机添置一个蒸馏水机添置一个蒸馏水机添置一个蒸馏水机另一个很好的理由很好的理由很好的理由很好的理由。 
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身体身体身体身体和和和和组织组织组织组织 
鼻窦健康 – 精油修复 
 
“Nasya”，是阿育吠陀的术语，意思是“涉及鼻子的事宜” 。 

Nasya 配方是用于修复鼻细胞组织的药油配方是用于修复鼻细胞组织的药油配方是用于修复鼻细胞组织的药油配方是用于修复鼻细胞组织的药油。。。。    
 

 

使用时，可以躺着坐垫上，头往后倾斜，把配方直接应用在鼻子和鼻窦。

通过滴管通过滴管通过滴管通过滴管瓶瓶瓶瓶，，，，将将将将 15151515----20202020 滴的药油置放在每个鼻孔滴的药油置放在每个鼻孔滴的药油置放在每个鼻孔滴的药油置放在每个鼻孔，然后固定五到十分钟，

好让药油随着地心吸力移动深入鼻窦。 
 

 
养生工坊养生工坊养生工坊养生工坊润滑润滑润滑润滑药油药油药油药油配方配方配方配方 

1 茶匙香油 

2 汤匙酥油 
用一个小平底锅，小火，把酥油和香油加热，直到两者形成一致的液体。把火关上，将液

体倒入一个干净滴管瓶里。 
 
剩余的液体可以在室温内储存一或两周。每当您要使用滴管瓶时，里面的油会固化，所以

把瓶放在流动的热水里，直到还原液体状态，然后摇匀，便可使用。 

 
 
“菖蒲根菖蒲根菖蒲根菖蒲根”(calamus acorus) ，在阿育吠陀医学里，是以其在粘膜上的收敛作用上著称的。作

为一个药油配方，它可以减清或去除鼻窦里可以减清或去除鼻窦里可以减清或去除鼻窦里可以减清或去除鼻窦里的某些的某些的某些的某些霉和息肉霉和息肉霉和息肉霉和息肉。 
 

养生工坊养生工坊养生工坊养生工坊 慢性鼻窦炎的慢性鼻窦炎的慢性鼻窦炎的慢性鼻窦炎的药油药油药油药油配方配方配方配方 
4 汤匙干菖蒲根 (calamus acorus) 
3 汤匙酥油（提纯的黄油） 

1 茶匙姜黄粉 

¼ 杯蒸馏水 

1 茶匙香油 

将菖蒲根研磨成细粉，在¼杯的蒸馏水里浸泡过夜。 
 
用一个小平底锅里，小火把酥油，香油，姜黄和浸泡过的菖蒲根（以及水）加热约一个小

时。把煮好的液体虑好，倒入一个宽口的容器，放进冰箱冷藏。一旦固化，就可以把固体

块状取出，重回到一个洗净的平底锅里，再用小火加热。剩余没固化的水分可以扔掉。锅

里的块状加热后，会还原液体状态，然后便可滤过，放入干净滴管瓶里。 

  
应用时，任何流入任何流入任何流入任何流入嘴里的嘴里的嘴里的嘴里的药油药油药油药油，，，，应该应该应该应该吐出吐出吐出吐出，而不是吞入肚子。为此，您可以准备

一个伸手可及的碗。 
 

 
应用结束站立时，不擤鼻涕 – 反而““““抽鼻子抽鼻子抽鼻子抽鼻子””””，，，，就像就像就像就像您感冒的您感冒的您感冒的您感冒的样子样子样子样子    ----    这能引导这能引导这能引导这能引导药油到药油到药油到药油到鼻窦鼻窦鼻窦鼻窦

里的里的里的里的海绵肿海绵肿海绵肿海绵肿和息肉和息肉和息肉和息肉，，，，因而因而因而因而非常有效的缓解疼痛非常有效的缓解疼痛非常有效的缓解疼痛非常有效的缓解疼痛。 
 
为确保其有效性，使用者必须每 4个小时应用一次，长达 10 天。海绵肿海绵肿海绵肿海绵肿会会会会不断不断不断不断的的的的出现出现出现出现，，，，直到直到直到直到

它们被有效地治疗它们被有效地治疗它们被有效地治疗它们被有效地治疗，所以您必须坚持经常的应用 - 最好是在您觉得要引发之前。可能基于食

品或环境问题或过敏，虽然已摘除息肉，海绵肿仍有可能会再出现。关于这主题，研究仍在继

续。 

 

 

组织组织组织组织 
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身体身体身体身体和和和和组织组织组织组织 
身体组织保养 

 
人体皮肤就像是一个高弹性的海绵。与其他身体系统一样，皮肤皮肤皮肤皮肤组织能组织能组织能组织能被激被激被激被激

发发发发，，，，自我代谢自我代谢自我代谢自我代谢和更新和更新和更新和更新。 
 
 
富含嘌呤的食物（发酵食品和各种肉类）经代谢，会产生尿酸，并在便秘时聚集在血液中。这

会演化成软骨和人体皮肤，因而引发最轻微的关节炎关节炎关节炎关节炎，风湿病风湿病风湿病风湿病或最糟糕的痛风痛风痛风痛风症状。经常使经常使经常使经常使

用加热用加热用加热用加热过的过的过的过的香油混合印楝种子油香油混合印楝种子油香油混合印楝种子油香油混合印楝种子油，直接敷在发炎处和软骨阻塞的区域，将会分解尿酸和尿酸将会分解尿酸和尿酸将会分解尿酸和尿酸将会分解尿酸和尿酸

痛风石痛风石痛风石痛风石（（（（晶体晶体晶体晶体）））），并从组织中去除。 

 

经常吃此书经常吃此书经常吃此书经常吃此书的的的的食谱和立即响应身体如厕食谱和立即响应身体如厕食谱和立即响应身体如厕食谱和立即响应身体如厕的的的的提示提示提示提示，可以避免尿酸毒血症。 
 
 
以下是一个实用和滋养一般组织保养一般组织保养一般组织保养一般组织保养的解决方案。 

 
养生工坊养生工坊养生工坊养生工坊 组织食品组织食品组织食品组织食品 

10 汤匙纯香油 

10汤匙酥油 
1. 用一个小平底锅，小火把两种油加热，直到形成一体。 
2. 存放在一个小玻璃容器里 
3. 必要时，随时使用。 

  
楝树种子油是一种非常有效的楝树种子油是一种非常有效的楝树种子油是一种非常有效的楝树种子油是一种非常有效的防腐防腐防腐防腐杀菌和抗霉剂杀菌和抗霉剂杀菌和抗霉剂杀菌和抗霉剂， 

是治疗许多外部皮肤疾病的理想选择。 

 

 

 
以上的食谱最好在睡前应用在手上，并套上一双干净的棉手套。新手套应预先用热水洗过，因

为它们可能仍存有在生产过程中遗留的化学物质。 
 
以印度楝树制造的皂类产品也可日常使用。 
 

 

 
牙龈和牙齿牙龈和牙齿牙龈和牙齿牙龈和牙齿也可以受益于楝的防腐杀菌作用。有几个牙膏品牌含

有高浓度的印度楝树油，能有效地清洗您的口腔，以及长期收信

赖的天然抗菌方案。 

养生工坊养生工坊养生工坊养生工坊 组织组织组织组织更新更新更新更新 
10 汤匙纯香油 

10 汤匙纯印楝种子油 

1. 混合配料，放入一个玻璃瓶。 
2. 必要时，随时使用。 

组织组织组织组织 
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血液毒素和排毒血液毒素和排毒血液毒素和排毒血液毒素和排毒 
 
 



25252525    

血液血液血液血液毒素和排毒毒素和排毒毒素和排毒毒素和排毒 
重金属毒素 

 
现代化过程对人类的健康有着很可怕的影响。现在，重金属重金属重金属重金属随处可见，而其毒性

已成为常见的危害。当血液里有过多的毒素，就会引引引引发发发发各种反应各种反应各种反应各种反应，，，，包括头疼包括头疼包括头疼包括头疼，，，，偏偏偏偏

头痛头痛头痛头痛，，，，视觉扭曲视觉扭曲视觉扭曲视觉扭曲，，，，并且并且并且并且可能可能可能可能产生各种心理影响产生各种心理影响产生各种心理影响产生各种心理影响。 

 
血液中的重金属毒素来源于牙科金属汞合金牙科金属汞合金牙科金属汞合金牙科金属汞合金    （（（（在 2009 年，已被

FDA 升级为第 2 级有毒物质），长期曝露长期曝露长期曝露长期曝露在在在在含铅油漆或霉菌含铅油漆或霉菌含铅油漆或霉菌含铅油漆或霉菌，经常

性吸入飘扬吸入飘扬吸入飘扬吸入飘扬在在在在空气中的激光打印机碳粉空气中的激光打印机碳粉空气中的激光打印机碳粉空气中的激光打印机碳粉，经常性吸入汽车的一氧汽车的一氧汽车的一氧汽车的一氧

化碳废气化碳废气化碳废气化碳废气，可充电电池的气体可充电电池的气体可充电电池的气体可充电电池的气体（如何识别 - 快速充电器发出的气

味？），抽烟抽烟抽烟抽烟，经常性吃/喝过滤不良的水或用此水制成过滤不良的水或用此水制成过滤不良的水或用此水制成过滤不良的水或用此水制成的产品的产品的产品的产品，

来自肮脏水域的鱼来自肮脏水域的鱼来自肮脏水域的鱼来自肮脏水域的鱼，，，，海鲜和海盐海鲜和海盐海鲜和海盐海鲜和海盐，从事矿工，暴露暴露暴露暴露于于于于金属生产的金属生产的金属生产的金属生产的

过程过程过程过程（镴等）和坏或假的药品坏或假的药品坏或假的药品坏或假的药品。 

这清单并未完整。 
  

 

螯合过程螯合过程螯合过程螯合过程是一个运用磁性（的正电荷和负电荷）来萃取液体中的金属和矿物质萃取液体中的金属和矿物质萃取液体中的金属和矿物质萃取液体中的金属和矿物质。。。。同同同同

样的过程也能成功地将血液中的有毒重金属去除去样的过程也能成功地将血液中的有毒重金属去除去样的过程也能成功地将血液中的有毒重金属去除去样的过程也能成功地将血液中的有毒重金属去除去，而且大自然提供了一个可口的

解决方案。只使用一些天然的材料，就能在两至三周内清除血液里的毒素。 

 

血液重金属毒素的测试测试测试测试完全可以在家里完成的方案，犹如犹如犹如犹如验孕棒验孕棒验孕棒验孕棒测试测试测试测试怀孕与否怀孕与否怀孕与否怀孕与否 – 您

会被测出是否有毒。倘若测试结果是阳性的，那就那就那就那就提供了一个重新评估现有的各种提供了一个重新评估现有的各种提供了一个重新评估现有的各种提供了一个重新评估现有的各种

病症的机会病症的机会病症的机会病症的机会。 
 

测试重金属毒素 

 
一种重金属尿液检测重金属尿液检测重金属尿液检测重金属尿液检测试剂盒试剂盒试剂盒试剂盒可在线购买，或者在您当地的药店买到。价格

约$ 15 - $ 25 （请查阅附录C所提供的供应商清单。） 
 
    

请准确地请准确地请准确地请准确地遵照遵照遵照遵照测试指示测试指示测试指示测试指示，，，，并时刻用并时刻用并时刻用并时刻用    

一个定时器一个定时器一个定时器一个定时器。 
 
 
 
 
 

测试前 24 小时，请避免服用任何药或补品，医生开的

处方药除外。 
 

为得到最准确的结果，请在测试前至少 48 小时，避免

服用维生素 B。 
 

早晨是测试的最佳时间早晨是测试的最佳时间早晨是测试的最佳时间早晨是测试的最佳时间，，，，在未吃或喝任何液体在未吃或喝任何液体在未吃或喝任何液体在未吃或喝任何液体，，，，食物食物食物食物

或药物前或药物前或药物前或药物前。 
 

如果您的重金属毒素测试结果是阴性， 

为确保安全，请在 6666 个月内再次进行测试个月内再次进行测试个月内再次进行测试个月内再次进行测试。 

 
 

+ + + +



26262626    

血液血液血液血液毒素和排毒毒素和排毒毒素和排毒毒素和排毒 

调理概览 
 
此调理计划是为了得到重金属排毒以及增进消化系统和血液脂肪功能双重目标

而设计的。 
 

 
 

 
 

 
 

重金属排毒和矿物质补充 

香菜是从血液中去除重金属最有效的天然解决方案香菜是从血液中去除重金属最有效的天然解决方案香菜是从血液中去除重金属最有效的天然解决方案香菜是从血液中去除重金属最有效的天然解决方案。。。。它能在服用其他药物它能在服用其他药物它能在服用其他药物它能在服用其他药物

的同时的同时的同时的同时，，，，被安全使用被安全使用被安全使用被安全使用。。。。但是但是但是但是，，，，因食用香菜而失去的矿物质因食用香菜而失去的矿物质因食用香菜而失去的矿物质因食用香菜而失去的矿物质，，，，必须被重新必须被重新必须被重新必须被重新替替替替

代代代代。在这种情况下，“BodyBio” 矿物质液是一完美的解决方案，并且可

以应用免费的 myMinerals软件来得知与管理每天所面临的欠缺。 

去凝血/普遍血液的净化 

在这调理养生方案，指定应用大蒜的原因很多。 

大蒜能大蒜能大蒜能大蒜能增进增进增进增进血液循环血液循环血液循环血液循环，，，，帮助脂肪的帮助脂肪的帮助脂肪的帮助脂肪的新成新成新成新成代谢代谢代谢代谢，，，，携带抗携带抗携带抗携带抗传染病的传染病的传染病的传染病的性能进入血性能进入血性能进入血性能进入血

液液液液，，，，并并并并也提高消化功能也提高消化功能也提高消化功能也提高消化功能。。。。大蒜应是您最佳的好友大蒜应是您最佳的好友大蒜应是您最佳的好友大蒜应是您最佳的好友。 

 

 

脂肪转换 

这调理养生方案与修车厂维修有点相似。 

血脂肪与它相对应的脂肪比例对于发展，记忆，认知和运动技能有重要的

意义。这方案会指定适当的油脂的适当的油脂的适当的油脂的适当的油脂的种类种类种类种类和比例和比例和比例和比例，，，，以便以便以便以便起到起到起到起到理想的理想的理想的理想的““““换油换油换油换油””””

维护的功能维护的功能维护的功能维护的功能。 
 

 

脂肪排毒和薄膜修复 

磷脂酰胆碱磷脂酰胆碱磷脂酰胆碱磷脂酰胆碱是本世纪的一种神奇的药物。 

动脉硬化，脂肪酸和毒理学的专科医生写过很多关于此磷酸脂有有有有疏通堵塞疏通堵塞疏通堵塞疏通堵塞

和修复细胞组织扭曲和修复细胞组织扭曲和修复细胞组织扭曲和修复细胞组织扭曲的功能。可以看出，这调理养生方案具有独特的功效，

能解除导致解除导致解除导致解除导致头痛的头痛的头痛的头痛的血脑屏障堵塞血脑屏障堵塞血脑屏障堵塞血脑屏障堵塞。 

我个人的经历是积极的。 
 
 

抗氧化剂 

正如金属物理的特点，一旦体内的金属物质接触到氧气，锈蚀或氧化物锈蚀或氧化物锈蚀或氧化物锈蚀或氧化物会

产生。生物氧化物被称为生物氧化物被称为生物氧化物被称为生物氧化物被称为““““自由基自由基自由基自由基””””，它们犹如小镜子穿梭在血液里小镜子穿梭在血液里小镜子穿梭在血液里小镜子穿梭在血液里，，，，偏偏偏偏

转电信息转电信息转电信息转电信息，，，，把生物过程复杂化把生物过程复杂化把生物过程复杂化把生物过程复杂化，，，，并且扰乱交通并且扰乱交通并且扰乱交通并且扰乱交通。来自大自然的救援方案有

丁香，深色蔬菜，深绿叶菜，深色莓果和谷物壳。抗氧化剂能大大地加强

体内去除毒性物质的功能。 

 

香菜香菜香菜香菜 

大蒜大蒜大蒜大蒜 

丁香丁香丁香丁香 

磷脂酰胆磷脂酰胆磷脂酰胆磷脂酰胆碱碱碱碱 
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血液血液血液血液毒素和排毒毒素和排毒毒素和排毒毒素和排毒 

调理概览 
 
在未开始前，请务必阅读整个调理计划和所有的养生方案。 
 
所有必要的事项应事先取得。 

一旦启动一旦启动一旦启动一旦启动，，，，请密切按照计划请密切按照计划请密切按照计划请密切按照计划进行进行进行进行，直到完成。 
 

 

此调理此调理此调理此调理养生养生养生养生方案共有方案共有方案共有方案共有 21212121 天天天天    
 
14 天 调理 

7 天 维护 

 
 

 
在进行调理方案部分，请规划取得至少规划取得至少规划取得至少规划取得至少 14141414 天的休息天的休息天的休息天的休息。 
 

 
把笔记放在您准备食物的地方。 

这包括一枝笔和： 
- 打印 21212121 页附录 A （每日记录），每天一页。 

- 打印 1111    页附录 B （案例研究），为第 1 和第 22 天。 

- 一本养生工坊，仅供参考。 
 
 

请请请请密切跟进您的进程密切跟进您的进程密切跟进您的进程密切跟进您的进程，，，，应用应用应用应用每日纪录每日纪录每日纪录每日纪录的表格的表格的表格的表格记下记下记下记下每日的纪录每日的纪录每日的纪录每日的纪录，，，，并且每周进行并且每周进行并且每周进行并且每周进行检阅检阅检阅检阅。。。。等

方案结束后，您会完好的纪录下所有的经历以及任何幸福感的变化。 
 
 

此养生方案的设计简单。 
这包括食谱以及讲述一个高矿物质的食疗方案。您您您您越多越多越多越多尝试食谱尝试食谱尝试食谱尝试食谱，，，，效果会效果会效果会效果会越越越越好好好好。 

 
 
 

 
在进行排毒方案时，请您避免酒精避免酒精避免酒精避免酒精。 
  
 
若若若若您您您您觉得不舒服觉得不舒服觉得不舒服觉得不舒服，，，，乏力乏力乏力乏力，，，，或头痛或头痛或头痛或头痛，，，，请请请请进行进行进行进行矿物质检测矿物质检测矿物质检测矿物质检测！！！！    
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血液血液血液血液毒素和排毒毒素和排毒毒素和排毒毒素和排毒 

调理概览 
 
副作用 

 
其实，这调理的过程并不是全程都愉快的！ 
 

一个经常生病的身体会变得安于生病状态中。 从而，要调整调整调整调整到一个更健康的状态到一个更健康的状态到一个更健康的状态到一个更健康的状态就意味着要

打破现状，这可能会引起可能会引起可能会引起可能会引起一些一些一些一些暂时性的副作用暂时性的副作用暂时性的副作用暂时性的副作用，，，，如头痛如头痛如头痛如头痛，，，，全身酸痛全身酸痛全身酸痛全身酸痛，，，，身体紧张身体紧张身体紧张身体紧张，，，，畏寒畏寒畏寒畏寒，，，，出汗出汗出汗出汗，，，，

发热和恶心发热和恶心发热和恶心发热和恶心。 
 
这些副作用将持续几天或几周这些副作用将持续几天或几周这些副作用将持续几天或几周这些副作用将持续几天或几周，，，，取决于您的血液里取决于您的血液里取决于您的血液里取决于您的血液里需要被需要被需要被需要被卸载的重金属量卸载的重金属量卸载的重金属量卸载的重金属量。 
 
重要的一点是，这些症状都是积极的转变的这些症状都是积极的转变的这些症状都是积极的转变的这些症状都是积极的转变的表率表率表率表率 - 您正有效地把“锈蚀”从血

液里清除。 
 
为了减轻这些副作用： 

 
● 每每每每当您的身体提示当您的身体提示当您的身体提示当您的身体提示如厕如厕如厕如厕，，，，就就就就必须马上进行必须马上进行必须马上进行必须马上进行。 

倘若您有拖延如厕的习惯，那么这个调理计划并不适合您。每当每当每当每当有机会有机会有机会有机会清除累计清除累计清除累计清除累计

在在在在体内体内体内体内的金属的金属的金属的金属，，，，您您您您必须抓紧必须抓紧必须抓紧必须抓紧。基于这个原因，请您在排毒期间，留在家里。 
  
 
● 饮用饮用饮用饮用足够足够足够足够的的的的蒸馏水蒸馏水蒸馏水蒸馏水。 

您必须保持体内的水分。每天，所有的活性成分都在日夜的工作着。因此，经常

饮水将增加杂质分布和去除的速度饮水将增加杂质分布和去除的速度饮水将增加杂质分布和去除的速度饮水将增加杂质分布和去除的速度。 
 
● 喝牛奶和果汁喝牛奶和果汁喝牛奶和果汁喝牛奶和果汁。 
● 每天坚持一定的运动量每天坚持一定的运动量每天坚持一定的运动量每天坚持一定的运动量，，，，以以以以保持良好保持良好保持良好保持良好循环循环循环循环。伸展运动可以起到很大的帮助。 

● 保持规律保持规律保持规律保持规律。每天每天每天每天饮用饮用饮用饮用spicemilk* 并将并将并将并将trikatu* 加入加入加入加入您的膳食您的膳食您的膳食您的膳食。. 
● 睡觉时睡觉时睡觉时睡觉时，，，，请请请请戴上戴上戴上戴上睡睡睡睡帽和保暖的袜子帽和保暖的袜子帽和保暖的袜子帽和保暖的袜子，以便保暖，增进血液循环。 
 
*见食谱章 

 

每当您察觉有头痛症状，请喝满满一杯的蒸馏水，并且进行矿物质检测，然后针对所缺的矿物

质进行补充。倘若在倘若在倘若在倘若在排毒过程排毒过程排毒过程排毒过程中出现中出现中出现中出现不典型不典型不典型不典型的头痛症状的头痛症状的头痛症状的头痛症状，，，，那必须那必须那必须那必须给予给予给予给予额外的关注额外的关注额外的关注额外的关注。。。。把一袋的把一袋的把一袋的把一袋的

速冻玉米包裹在速冻玉米包裹在速冻玉米包裹在速冻玉米包裹在薄毛巾里薄毛巾里薄毛巾里薄毛巾里，，，，可以直接敷在头痛处可以直接敷在头痛处可以直接敷在头痛处可以直接敷在头痛处，，，，能能能能有效地控制疼痛有效地控制疼痛有效地控制疼痛有效地控制疼痛。 
 
停止调理过程的种种原因 
 

如果您在连续三天的“一般的感觉”评级都给予小于 3 的评分（10 为最好），那我

们建议您暂停此疗程。在排毒的过程，感觉不舒服是难免的，但是倘若此不良感觉一

直低于 3，那表示您的状态很糟。等您回到一个更舒适的状态，再继续进行此疗程。 
 

如果您在启动疗程后，整整两天没有定时排便，那您应该中止，因为毒素可能被重新

吸收了。 
 
 
启动排毒疗程启动排毒疗程启动排毒疗程启动排毒疗程 
请把重金属检测结果记录在附录C的表格中。 

并完成表格，保留第22天的部分除外。 
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血液血液血液血液毒素和排毒毒素和排毒毒素和排毒毒素和排毒 

调理养生 
 

主要主要主要主要排毒调理养生排毒调理养生排毒调理养生排毒调理养生（（（（前前前前 14141414 天天天天））））    
   

唤醒唤醒唤醒唤醒  ● 1 盒多种维生素（见第 15 页的指引） 

● 1 粒 100 毫克辅酶 Q10 胶囊或咀嚼片 

● 2 粒 600 毫克 Kyolic 大蒜 

● 2 粒 600 毫克香菜胶囊 

● 1 杯牛奶 
   

早餐早餐早餐早餐  ● 从食谱章早餐主菜部分，选择一个食谱当早餐 

● 在咖啡或茶里，加入 1茶匙豆蔻粉 

● 1 杯牛奶 

● 1 汤匙 Chyawanprash 
● ¼ 瓶 Bio-K 益生菌 

   
午餐午餐午餐午餐  ● 2 粒 600 毫克 Kyolic 大蒜 

● 2 粒 600 毫克香菜胶囊 

● 1 粒 900 毫克磷脂酰胆碱胶囊 

● 从食谱章汤或主菜和可选配菜部分，选择食谱当午餐 

● 可选 Trail mix 作为甜点 

● 2 杯牛奶 

● ¼ 瓶 Bio-K 益生菌 

● 1 克 维生素 C咀嚼片 
   

晚餐晚餐晚餐晚餐  ● 2 粒 600 毫克 Kyolic 大蒜 

● 2 粒 600 毫克香菜胶囊 

● 2 汤匙养生工坊 4:1 油（见食谱章） 

● 1500 毫克的月见草油 

● 60 毫克的银杏叶胶囊 

● 从食谱章汤或主菜和可选配菜部分，选择食谱当晚餐 

● 可选 Trail mix 作为甜点 

● 2 杯牛奶 

● ¼ 瓶 Bio-K 益生菌 
   

睡前睡前睡前睡前  ● ¼ 瓶 Bio-K 益生菌 

● 1 汤匙 Chyawanprash 

● 1 杯牛奶 
   

    

每每每每 3333 小时小时小时小时：：：： 
●  进行矿物质检测，然后按 myMinerals 软件的指示，针对性的补充所缺的矿物质，并且

启动软件的排毒模式设置。请把仪器随身携带，它会按时通知您。 
 
●  补充维生素 B。綜合維他命高單位 B 群（B-50）是理想的选择。 

每日不要超过五片每日不要超过五片每日不要超过五片每日不要超过五片BBBB----50505050。 
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血液血液血液血液毒素和排毒毒素和排毒毒素和排毒毒素和排毒 

调理养生 
 

   排毒维护排毒维护排毒维护排毒维护调理调理调理调理养生养生养生养生（（（（后后后后 7777 天天天天））））    

   
唤醒唤醒唤醒唤醒  ● 1 盒多种维生素（见第 15 页的指引） 

● 1 粒 100 毫克辅酶 Q10 胶囊或咀嚼片 

● 2 粒 600 毫克 Kyolic 大蒜 

● 1 粒 600 毫克香菜胶囊 

● 1 牛奶 
早餐早餐早餐早餐  ● 从食谱章早餐主菜部分，选择一个食谱当早餐 

● 在咖啡或茶里，加入 1 茶匙豆蔻粉 

● 1 杯牛奶 

● 1 汤匙 Chyawanprash 
● ¼ 瓶 Bio-K益生菌 

午餐午餐午餐午餐  ● 从食谱章汤或主菜和可选配菜部分，选择食谱当午餐 

● 可选 Trail mix 作为甜点 

● 2 杯牛奶 

● ¼ 瓶 Bio-K 益生菌 

● 1克 维生素C咀嚼片 
晚餐晚餐晚餐晚餐  ● 2 汤匙养生工坊 4:1 油（见食谱章） 

● 1500 毫克的月见草油 

● 60 毫克的银杏叶胶囊 

● 从食谱章汤或主菜和可选配菜部分，选择食谱当晚餐 

● 可选 Trail mix 作为甜点 

● 2 杯牛奶 

● ¼ 瓶 Bio-K益生菌 
睡前睡前睡前睡前  ● 1 汤匙 Chyawanprash 

● 1杯牛奶 
 

    

每每每每 3333 小时小时小时小时：：：： 
●  进行矿物质检测，然后按 myMinerals 软件的指示，针对性的补充所缺的矿物质，并且

启动软件的排毒模式设置。请把仪器随身携带，它会按时通知您。 
 
●  补充维生素 B。綜合維他命高單位 B 群（B-50）是理想的选择。 

每日不要超过五片每日不要超过五片每日不要超过五片每日不要超过五片BBBB----50505050。 
 

 
当当当当调理调理调理调理养生方案完成时养生方案完成时养生方案完成时养生方案完成时：：：： 
  
● 早晨第一件事是进行重金属检测。 
●  将结果记录在录附录 B（我的案例研究）的表格，完成第 22 天的部分。 
 
如果测试结果没有毒素，祝贺您！ 
如果测试结果仍有毒素，那您还需重复此调理养生方案。 

 
完成完成完成完成排毒计划后排毒计划后排毒计划后排毒计划后，，，，建议您建议您建议您建议您进行一次完整的验血检测进行一次完整的验血检测进行一次完整的验血检测进行一次完整的验血检测。 
 
完成排毒计划后，您可能会对加工和精制食品更加敏感。为保持您的幸福感，尽量避

免这类食品。 
 
每半年，请进行重金属检测。 
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养生工坊养生工坊养生工坊养生工坊 妙方妙方妙方妙方 
妙方介绍 
 
这里介绍的食谱，有着很高的营养价值，适于常规体内维护。 
 
常规性的为购物清单附录购物清单附录购物清单附录购物清单附录里的物品备货能让您的厨房充满生活气息，也随时为您在一小时内在一小时内在一小时内在一小时内

准备有益健康的一餐准备有益健康的一餐准备有益健康的一餐准备有益健康的一餐。学习学习学习学习烹调令人烹调令人烹调令人烹调令人鼓舞的美味是无比的愉快过程鼓舞的美味是无比的愉快过程鼓舞的美味是无比的愉快过程鼓舞的美味是无比的愉快过程！ 
 
这类这类这类这类食品的注意事项食品的注意事项食品的注意事项食品的注意事项 
 
这里的饮食全权全权全权全权提倡提倡提倡提倡自然和自制自然和自制自然和自制自然和自制，没有任何罐头或精制产品，也没有一些会引起健康问题的

人造食物或材料。以各种方式使用这些材料来尝试烹调这些食谱，应该会让您的消化系统更加

健全。 
 
汤的汤的汤的汤的注意事项注意事项注意事项注意事项 
 
这里的汤料理是按照高天然铁质和矿物质高天然铁质和矿物质高天然铁质和矿物质高天然铁质和矿物质的原则要求来创建的，甚至能起到导电作用。这些

料理需要给予一定时间来准备，但是其回报是萃取萃取萃取萃取到良好的营养到良好的营养到良好的营养到良好的营养，可直接转化成幸福感。 
 
工具工具工具工具 
 
适当的工具能助您一臂之力。为此，我建议装置一套臼和杵，两个中型平底锅，两个搅拌碗，

一个铸铁回锅，一组测量匙和一个手持笊篱。按您所需，适当的添置工具。 
 
清洗和浸泡谷物及豆类清洗和浸泡谷物及豆类清洗和浸泡谷物及豆类清洗和浸泡谷物及豆类    
 
谷物和豆类应要经过反复的冲洗和在冷水沥干，直到所排泄的水干净为止。如果浸泡过夜，请

使用一个大的碗和蒸馏水。烹饪前，把水沥干和轻轻的漂洗。 
 
烹饪谷物烹饪谷物烹饪谷物烹饪谷物 
 
不时地撇去聚集在表层的泡沫（淀粉）。    
 
烹饪时间烹饪时间烹饪时间烹饪时间    

 

各类谷物和豆类的干燥程度不一，因此出列的时间也会略有不同。 
 
香料香料香料香料    

 
比起预先磨碎的香料，现磨碎的香料能够现磨碎的香料能够现磨碎的香料能够现磨碎的香料能够给予更高的给予更高的给予更高的给予更高的效力效力效力效力。 

一套臼和杵或一个小型的粉碎机可以带来很多方便，也将经常被使用。 
 

    

测量测量测量测量    
 
Tbsp = 汤匙，15 克 

Tsp = 茶匙，5 克 

1 杯= 250 毫升 
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养生工坊养生工坊养生工坊养生工坊 妙方妙方妙方妙方 
食物的药用 
 
材料材料材料材料成分成分成分成分    

 

这书中许多的食谱大量的应用豆类和扁豆豆类和扁豆豆类和扁豆豆类和扁豆，因为它们能提供 

丰富的铁铁铁铁，，，，蛋白质蛋白质蛋白质蛋白质，，，，纤维纤维纤维纤维，，，，维生素和矿物质维生素和矿物质维生素和矿物质维生素和矿物质。。。。 

这书中许多的食谱也大量的应用了大蒜大蒜大蒜大蒜，并强烈推荐每天服用一或两颗丁香，以

达到逐步净化血液净化血液净化血液净化血液，，，，从而从而从而从而得到预防各得到预防各得到预防各得到预防各种传染病的作用种传染病的作用种传染病的作用种传染病的作用。 
 

这书中许多的食谱也应用了胡椒胡椒胡椒胡椒，它提供了往往人体所缺的铬铬铬铬，而此矿物质此矿物质此矿物质此矿物质就就就就是是是是

人体人体人体人体代谢代谢代谢代谢脂肪的关键要素脂肪的关键要素脂肪的关键要素脂肪的关键要素。 
 
这书中有些食谱使用了香菜香菜香菜香菜（（（（芫荽叶芫荽叶芫荽叶芫荽叶），），），），香菜籽和姜黄香菜籽和姜黄香菜籽和姜黄香菜籽和姜黄。这些食材能够起到血液血液血液血液

和细胞组织排毒和细胞组织排毒和细胞组织排毒和细胞组织排毒的作用的作用的作用的作用，，，，也也也也是是是是含有丰富铁质的来源之一含有丰富铁质的来源之一含有丰富铁质的来源之一含有丰富铁质的来源之一。 

 

这书中也有些食谱指定使用海藻海藻海藻海藻，作为碘碘碘碘的来源。 
 
这书中所指定的盐是Kosher 盐盐盐盐，，，，因为它不含任何防腐添加剂。。。。 

 

由于应用了以下原则，每道菜肴都能提供修复的功能。  
 
血液净化 

 大蒜，香菜，姜黄，苦楝，灵芝，罗勒 
 
组织净化 

姜黄，苦楝，生姜 

 
组织和认知营养 

酥油，香油，坚果，籽 

 
消化系统净化 

生姜，胡椒，阿魏，茴香，豆蔻，胡芦巴，薄荷 
 
情绪改良 

丁香，肉桂，八角，薄荷，粗糖或红糖 
 
香油是一种含高营养的食用油。 

 

只要用酥油腌制和清炒，含在香料里的挥发性化合物香料里的挥发性化合物香料里的挥发性化合物香料里的挥发性化合物就能轻易被均匀的分布和吸收。 
 
倘若过于烹调，大蒜和香菜将失去其效力。 
 
阿魏中含有小麦，患有腹腔的病者不宜服用。 
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““““食品内化学组合物的知识是治疗饮食疾病或任何人类营养的量化研究食品内化学组合物的知识是治疗饮食疾病或任何人类营养的量化研究食品内化学组合物的知识是治疗饮食疾病或任何人类营养的量化研究食品内化学组合物的知识是治疗饮食疾病或任何人类营养的量化研究的第一要素的第一要素的第一要素的第一要素。。。。”””” 

–《食物中矿物元素的缺失》 

大蒜 

胡椒胡椒胡椒胡椒 

血液血液血液血液 

组织组织组织组织 

组织组织组织组织 

胃胃胃胃 

情绪情绪情绪情绪 
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养生工坊养生工坊养生工坊养生工坊 妙方妙方妙方妙方 
调料中的矿物 

   
 
   
 
 

 

推推推推推推推推荐荐荐荐荐荐荐荐日日日日日日日日摄摄摄摄摄摄摄摄入入入入入入入入量量量量量量量量 1155 克克克克克克克克  ((11 勺勺勺勺勺勺勺勺)) 
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养生工坊养生工坊养生工坊养生工坊 妙方妙方妙方妙方  
豆类中的矿物元素 

 
 

推推推推推推推推荐荐荐荐荐荐荐荐日日日日日日日日摄摄摄摄摄摄摄摄入入入入入入入入量量量量量量量量 110000 克克克克克克克克



36363636    
 

养生工坊养生工坊养生工坊养生工坊 妙方妙方妙方妙方  
蔬菜中的矿物元素 

 
 
 
 

 

推推推推推推推推荐荐荐荐荐荐荐荐日日日日日日日日摄摄摄摄摄摄摄摄入入入入入入入入量量量量量量量量 110000 克克克克克克克克 



37373737    
 

养生工坊养生工坊养生工坊养生工坊 妙方妙方妙方妙方 
豆类参考 
 
 

全谷粒绿豆全谷粒绿豆全谷粒绿豆全谷粒绿豆 黑豆黑豆黑豆黑豆 

花花花花豆豆豆豆 碎粒黄色绿豆碎粒黄色绿豆碎粒黄色绿豆碎粒黄色绿豆 

杜扁豆杜扁豆杜扁豆杜扁豆 碎绿豌豆碎绿豌豆碎绿豌豆碎绿豌豆 

棕色小扁豆棕色小扁豆棕色小扁豆棕色小扁豆 利马豆利马豆利马豆利马豆 



38383838    
 

养生工坊养生工坊养生工坊养生工坊 妙方妙方妙方妙方 
调料参考 
 

胡椒大杂烩胡椒大杂烩胡椒大杂烩胡椒大杂烩 小豆蔻小豆蔻小豆蔻小豆蔻  
 

垂卡图垂卡图垂卡图垂卡图 小茴香小茴香小茴香小茴香 

生姜生姜生姜生姜 香菜香菜香菜香菜 

桂皮桂皮桂皮桂皮 孜然芹孜然芹孜然芹孜然芹 



39393939    
 

养生工坊养生工坊养生工坊养生工坊 妙方妙方妙方妙方 
调料参考 
 

芥菜籽芥菜籽芥菜籽芥菜籽 

黑黑黑黑芥菜籽芥菜籽芥菜籽芥菜籽 黑芝麻黑芝麻黑芝麻黑芝麻 

芝麻芝麻芝麻芝麻 

香菜香菜香菜香菜籽籽籽籽 姜黄姜黄姜黄姜黄 

枯茗籽枯茗籽枯茗籽枯茗籽 香菜叶香菜叶香菜叶香菜叶 
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养生工坊养生工坊养生工坊养生工坊 妙方妙方妙方妙方 
调料参考 
 

阿魏阿魏阿魏阿魏 丁香丁香丁香丁香 

胡芦巴胡芦巴胡芦巴胡芦巴 茴芹茴芹茴芹茴芹 

红辣椒红辣椒红辣椒红辣椒 



41414141    
 

养生工坊养生工坊养生工坊养生工坊 妙方妙方妙方妙方 
菌类参考 

灵芝灵芝灵芝灵芝 

香菇香菇香菇香菇 舞茸舞茸舞茸舞茸 

蚝蘑蚝蘑蚝蘑蚝蘑 



42424242    
 

   
  
  
  
  
 
 

  
  
  

妙方妙方妙方妙方 
 

 

化合物化合物化合物化合物    

创造强大的效果 

 

汤汤汤汤 
应用豆类和蔬菜来提升营养 

 

主菜主菜主菜主菜    

应用豆类和蔬菜的实质和充实 

 

配菜配菜配菜配菜    

新增品类和体积 

 

面包面包面包面包    

倘若使用有益健康的材料成分，便是一种营养食品，  

甜点甜点甜点甜点    

按古早的手法，制作出有营养的零食 

 
益生菌小吃益生菌小吃益生菌小吃益生菌小吃    

酸奶和水果有助于消化系统维护 

 

饮料饮料饮料饮料    

其功能犹如汤一样，提供营养 



43434343    
 

养身工坊养身工坊养身工坊养身工坊 食谱妙方食谱妙方食谱妙方食谱妙方 – 复合物复合物复合物复合物 
 
 
 
 
 
容易 
45 分钟 
 
● 优质的食用油 
● 适于高温烹饪 
 
材料: 
●    1 杯原味无盐黄油 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
用于日常烹饪与用于日常烹饪与用于日常烹饪与用于日常烹饪与细胞组织治疗细胞组织治疗细胞组织治疗细胞组织治疗  
 
准备工作： 
 
1. 把黄油在中高温下加热，直到煮沸。把温度调低，好让牛奶固体和纯油分开。随时刮掉形

成的浮沫。 
 
2. 关火并冷却20分钟。 
 
3. 用奶酪布过滤两次或多次，直到没有牛奶固体为止。 
 
把油倒到干净的玻璃容器中，让其在室温中凝固。 
 
室温保存，避免光线。 
三月后弃置。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

脂肪和脂肪酸 
食谱妙方的量 

  
总脂肪总脂肪总脂肪总脂肪    224 克 

     饱和脂肪 144 克 

     Omega-3 脂肪酸 715 毫克 

     Omega-6 脂肪酸 6193 毫克 

酥油酥油酥油酥油 



44444444    
 

养身工坊养身工坊养身工坊养身工坊 食谱妙方食谱妙方食谱妙方食谱妙方 – 复合物复合物复合物复合物 
 
  

 
容易 

5 分钟 
 
 
●含丰富的维生素 E  
● 理想的Ω6兑Ω3 比例 

 
 
材料: 
● ¼杯冷榨亚麻籽油 

●  0.8 杯冷榨葵花籽油 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
一群在美国波士顿大学和海法，以色列巴伊兰大学的科学家连贯性的显示这个特定的这个特定的这个特定的这个特定的 omegaomegaomegaomega----3 3 3 3 

兑兑兑兑 omegaomegaomegaomega----6666 的的的的 4:14:14:14:1 比例能调整血脂的失衡比例能调整血脂的失衡比例能调整血脂的失衡比例能调整血脂的失衡，，，，有助于提高认知和运动技能有助于提高认知和运动技能有助于提高认知和运动技能有助于提高认知和运动技能。其他不相关的专业

毒理学医生在应用此研究上，取得了令人鼓舞的的结果。 
 

准备工作： 
 

1。精确地测量各别的油。 
 
2。把油倒入一个玻璃容器，进行混合。 
 
室温保存，避免光线。 
三月后弃置。 
 
睡前，可以服用一或两汤匙，或者可以在自制的沙拉酱和面包里加入此油。 
 
这这这这是是是是一种一种一种一种低温低温低温低温油油油油，，，，不不不不适用于烹饪适用于烹饪适用于烹饪适用于烹饪。 

脂肪和脂肪酸 
食谱妙方的量 

  
总脂肪总脂肪总脂肪总脂肪    227 克 

     饱和脂肪 22.9 克 

     Omega-3 脂肪酸 29051 毫克 

     Omega-6 脂肪酸 120074 毫克 

4:1油油油油 
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养身工坊养身工坊养身工坊养身工坊 食谱妙方食谱妙方食谱妙方食谱妙方 – 复合物复合物复合物复合物 
 
 
 

 
容易 
10分钟  
 
● 含丰富的维生素 A，B6，C，E ，钾，

铁，铬和锰 

● 刺激脂肪代谢 

● 分解粘液 
● 对消化特有效 
 
材料: 
● 10 克，红胡椒 
● 10 克，白胡椒 
● 10 克，黑胡椒 
● 10 克,青胡椒 
● 10 克，pippali（长胡椒） 

 
 
 

 
 

准备工作： 
 
1。把所有的材料磨碎并混合一起，然后收入一个玻璃容器。 
 
室温保存，避免光线。 
 
放¼茶匙沏茶，可加或不加牛奶，或者用于烹调调料。 

矿物质 
 

建议摄取量 
钙 172 毫克 17% 
铁 10.9 毫克 60% 
磷 98.8 毫克 10% 
钾 586 毫克 17% 
锌 0.8 毫克 5% 
镁 82.4 毫克 21% 
铜 0.5 毫克 23% 
铬 15 微克 42% 
锰 2.3 毫克 116% 
钼 7 微克 15% 
锰 2.1 微克 3% 
硒 2.5 微克 1% 

胡椒大杂烩胡椒大杂烩胡椒大杂烩胡椒大杂烩 



46464646    
 

养身工坊养身工坊养身工坊养身工坊 食谱妙方食谱妙方食谱妙方食谱妙方 – 复合物复合物复合物复合物 
 
 
 

容易 
5 分钟 
 
● 含丰富的维生素 E，钾，铁，铬和

锰 
● 是一个古老的配方 
● 烹饪必备 
● 具有补品功能 
 
材料: 

● 10 克，姜粉 
● 10 克，胡椒混合粉 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

在梵文，Trikatu 的意思是“3 种香料”。它是阿育吠陀草药中的一种基本刺激物，能有效地

平息胃不适，帮助消除废物，并分解脂肪。  

此复合物会应用在其他食谱妙方。 
 
准备工作： 
 
1。将粉状的材料混合一起，然后收入一个玻璃容器。 
 
室温保存，避免光线。 
 
放¼茶匙沏茶，可加或不加牛奶，或者用于烹调调料。 

矿物质 
 

建议摄取量 
钙 55.3 毫克 6% 
铁 4 毫克 22% 
磷 32.1 毫克 3% 
钾 260 毫克 7% 
锌 0.6 毫克 4% 
镁 37.8 毫克 9% 
铜 0.2 毫克 8% 
铬 3.6 微克 10% 
锰 3.2 毫克 116% 
钼 2.5 微克 5% 
锰 4.2 毫克 6% 
硒 1.85 微克 1% 

垂卡图垂卡图垂卡图垂卡图 (trikatu)  
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养身工坊养身工坊养身工坊养身工坊 食谱妙方食谱妙方食谱妙方食谱妙方 –汤类汤类汤类汤类 
 
 
 
 

容易 
1.5 – 2 小时 

 
● 含丰富的蛋白质，纤维，维生素 E，

钾，铁，磷，镁，铜，铬，锰 
● 有强大和恢复生机的作用 
 
材料: 
● 1½汤匙 芫荽籽粉 
● 1 杯 均分黄色绿豆 
● ¼茶匙 胡芦巴籽粉 
● 7-12 杯 **蒸馏水 
● 1 汤匙 芥末籽 
● ¼ 茶匙 胡椒混合粉* 
● 1 茶匙 茴香籽 
● 1 茶匙 孜然籽 
● 1 茶匙粗盐 
● 1 汤匙 酥油 
● ¼茶匙 阿魏 
 
* 请参阅复合物部分 

** 取决于干燥程度  
 
这是本书最重要的食谱妙方。它含有非常高的矿物质，所以有巨大的修复功能。请准备两个平

底锅，和在料理过程中，小心翼翼地把混合油互相移动。 
 
准备工作： 
 
1。把水和绿豆放入一个大型平底锅里，用大火煮沸，然后转中火。 
 
2。烹煮 1-1.5 个小时，直到绿豆变柔软。每隔 10-15 分钟，刮掉所形成的白色浆沫。若水份

变干，可以加入一杯热蒸馏水，再轻轻搅拌。当绿豆变软，散开而且浆沫已停止形成，那么这

部分就已大功告成。熄火，整体保留放在边上待用。 

 
3。另外，把酥油加入一个小型平底锅里，用中火加热，直到它熔化并变得微热。加入芥菜籽，

孜然籽和茴香籽在锅里爆香，马上盖上锅盖。3-4 秒后，

芥菜籽停止弹跳，就可以把锅里的混合物倒入另一个大

的平底锅。注意：小心 – 因为很烫，请使用锅盖来充

当防溅罩盖！ 

  
4 。从新用小火把大平底锅加热。最后，加入香菜，盐，

胡椒混合粉，阿魏和胡芦巴籽粉，并搅匀。用文火再煮

至少 20 分钟。 

让其冷却几分钟。 

可构成 3份主菜的份量。剩菜可以被冻结。 

矿物质 
 

建议摄取量 
钙 499 毫克 50% 
铁 18.4 毫克 102% 
磷 909 毫克 91% 
钾 2835 毫克 81% 
锌 7 毫克 46% 
镁 488 毫克 122% 
铜 2.3 毫克 117% 
铬 109 微克 311% 
锰 2.7 毫克 136% 
钼 13.9 微克 30% 
锰 34 微克 49% 
硒 4 微克 2% 

为你煲汤为你煲汤为你煲汤为你煲汤 
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养身工坊养身工坊养身工坊养身工坊  食谱妙方食谱妙方食谱妙方食谱妙方 – 汤类汤类汤类汤类 
 
 
 
 
容易 
2 – 3 小时 
 
● 含丰富的蛋白质，纤维，维生素

B1，维生素 B9，铁，磷，钾，镁，

铜，铬和锰 

● 美味 
 
材料: 
● 1 杯 均分黄色绿豆 

● 1 茶匙 香菜籽 

● 1 杯 绿豆 

● 2 瓣 大蒜，切碎 

● 9 杯 蒸馏水 

● ⅛茶匙 胡椒混合粉* 

● ¾茶匙粗盐 

● 半茶匙 酥油 
 
* 请参阅复合物部分 
 
 

 
准备工作： 
 
1。把洗过的均分黄色绿豆和 4 杯蒸馏水放入一个有盖的中型平底锅，用大火煮沸，然后转中

火。 
 
2。烹煮 45 分钟至 1 个小时，直到绿豆变柔软，然后，把水沥干，再把黄色绿豆返回锅里。 
 
3。添加酥油，盐，蒜，胡椒混合粉和香菜，然后拌匀。再用中火烹煮 15 分钟。 

 

4。最后，加入 3 杯蒸馏水和洗过的绿豆，然后盖上锅盖再烹煮 45 分钟到 1 个小时。一旦绿豆

变软，此汤就大功告成了。 

 

让其冷却几分钟。 

 

可构成 3份主菜的份量。 

剩菜可以被冻结。 矿物质 
 

建议摄取量 
钙 407 毫克 41% 
铁 17.5 毫克 97% 
磷 978 毫克 98% 
钾 3176 毫克 91% 
锌 7.6 毫克 51% 
镁 514 毫克 129% 
铜 2.5 毫克 124% 
铬 86.6 微克 247% 
锰 2.9 毫克 147% 
钼 981.6 微克 2181% 
锰 23.4 微克 33% 
硒 10798.7 微克 7199% 

绿豆汤绿豆汤绿豆汤绿豆汤 
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养身工坊养身工坊养身工坊养身工坊  食谱妙方食谱妙方食谱妙方食谱妙方 –汤类汤类汤类汤类 
 
 
 
 

容易 
1 – 1.5 小时 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
准备工作： 
 
1。把酥油加入一个大型平底锅里，用大火爆香孜然籽，芝麻，切碎的洋葱，大蒜，姜粉，西

红柿和土豆，一到两分钟，或直到洋葱变成棕色。 
 
2。加入水，豌豆，胡椒混合粉和盐，用大火煮沸，然后转中火。 

  
3。烹煮一小时，定时搅拌。等豌豆充分溶解后，便可灭火。 
 
让其冷却几分钟。 

 

可构成 3份主菜的份量。 

剩菜可以被冻结。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

矿物质 
 

建议摄取量 
钙 350 毫克 35% 
铁 12.6 毫克 70% 
磷 576 毫克 58% 
钾 2881 毫克 82% 
锌 4.8 毫克 32% 
镁 261 毫克 65% 
铜 1.6 毫克 78% 
铬 6.2 微克 17% 
锰 2.8 毫克 140% 
钼 154.5 微克 343% 
锰 6.4 微克 9% 
硒 3.7 微克 2% 

碎绿豌豆汤碎绿豌豆汤碎绿豌豆汤碎绿豌豆汤 

● 含丰富的蛋白质，纤维，铬和锰 

● 一个完全平衡的蛋白质 

● 美味 
 
材料: 
● 1 汤匙 酥油 

● 1 粒 大土豆 

● 1 粒 中等大小的洋葱 

● 1 茶匙 胡椒混合粉* 

● ¾ 茶匙粗盐 

● 1 茶匙 姜粉 

● 1 汤匙 芝麻 

● 7 杯 蒸馏水 

● 1 杯 绿豌豆 

● 3 瓣 大蒜，切碎 

● ¼杯 被压碎的西红柿/番茄 

● 1 汤匙 孜然籽 
  
* 请参阅复合物部分 
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养身工坊养身工坊养身工坊养身工坊  食谱妙方食谱妙方食谱妙方食谱妙方 – 主菜主菜主菜主菜 
 
 
 
 
容易 
45 分钟 
 
● 含丰富的蛋白质，纤维，维生素

B1，B9，铁，磷，铬，锰和碘 
● 可口，并不昂贵 
 
材料: 
● 1 片 中等大小的海藻 

●  4 杯 蒸馏水 

● 1 杯 dupuy 扁豆 

● 半茶匙 胡椒混合粉* 

● 半茶匙粗盐 
 
* 请参阅复合物部分 
 
 
 

 
 
 

 
准备工作： 
 
1。把水，盐，海藻和扁豆放入一个中型平底锅，用大火煮沸，然后转中火。 
 
2。烹煮 40 分钟，直到扁豆变柔软。 

剩余的水份含有丰富的铁和矿物质，可以被当成含药效的饮料饮用。 

 

可构成 2份主菜的份量。 

剩菜可以被冻结。 

矿物质 
 

建议摄取量 
钙 143 毫克 14% 
铁 14.8 毫克 82% 
磷 868 毫克 87% 
钾 1847 毫克 53% 
锌 9.3 毫克 62% 
镁 247 毫克 62% 
铜 1.1 毫克 55% 
铬 6.1 微克 17% 
锰 2.6 毫克 131% 
钼 425.3 微克 945% 
锰 16 微克 23% 
硒 29.6 微克 19% 

海味扁豆汤海味扁豆汤海味扁豆汤海味扁豆汤 



51515151    
 

养身工坊养身工坊养身工坊养身工坊  食谱妙方食谱妙方食谱妙方食谱妙方 – 主菜主菜主菜主菜 
 
 
 
 

容易 
1 个小时 

 
● 含丰富的蛋白质，维生素 K， B1， 

B9，铁，磷，钾，镁，铜，铬和锰 

● 一个完全平衡的蛋白质 
● 富有满足感和可口 
 
材料: 
● 1 杯 绿豌豆 

● 1½杯 热蒸馏水 

● ¼杯 压碎的西红柿 

● 1 杯 大块豆干 

● 1 茶匙 芝麻 

● ⅛茶匙 辣椒 

● 半茶匙粗盐 

● 1 茶匙 孜然籽 

● 半茶匙 trikatu* 

● 1 茶匙 酥油 
 
* 请参阅复合物部分 

 
准备工作： 
 
1。把大块豆干放入一个可密封的容器中，加入 1杯蒸馏水，搁置待用。 
 
2。浸泡 30 分钟后，沥干豆干并把剩余的水分挤干为止。 

 
3。把香料和酥油放入一个大型平底锅，用中/大火爆香，直到香料均变棕色。 

 
4。加入豆干搅拌，烹煮 10 分钟。 
 
5。然后，加入西红柿和半杯热水。拌匀，再烹煮了几分钟。 
 
6。最后添加绿豌豆，盖上锅盖，用小火焖煮 10-15 分

钟。 

 

上菜时，撒上芝麻。 

 

可构成 2份主菜的份量。 

剩菜可以被冻结。 

矿物质 
 

建议摄取量 
钙 413 毫克 41% 
铁 21.3 毫克 118% 
磷 1019 毫克 102% 
钾 3389 毫克 97% 
锌 7.8 毫克 52% 
镁 435 毫克 109% 
铜 2.9 毫克 144% 
铬 89.6 微克 256% 
锰 5.4 毫克 268% 
钼 335.6 微克 745% 
锰 7.7 微克 11% 
硒 4.9 微克 3% 

黄豆煲黄豆煲黄豆煲黄豆煲 



52525252    
 

养身工坊养身工坊养身工坊养身工坊  食谱妙方食谱妙方食谱妙方食谱妙方 – 主菜主菜主菜主菜 
 
 
 
 
容易 
2 个小时 
 
● 含丰富的蛋白质，纤维，维生素 B1，

维生素 B9，铁，磷，钾，镁，铜，锰

和碘 
● 一个完全平衡的蛋白质 
● 营养丰富 
 
材料: 
● 1 汤匙 酥油 
● 2 茶匙 孜然籽 

● ¾茶匙粗盐 

● 8 杯 蒸馏水 

● 1 杯 干黑豆 

● 6 个 蒜瓣，剁碎 

● 1½汤匙 芫荽籽粉 

● 1 片 中等大小的海藻 
 
 
 
 

 
准备工作： 
 
1。把水，盐和海藻放入一个有盖的中型平底锅，用大火煮沸。然后加入黑豆，并转中火。 
 
2。一个半小时后，加入孜然，芫荽籽粉和大蒜，搅拌均匀。 
 
3。继续用中火烹煮约 30 分钟。 

 

让其冷却几分钟。 

 

可构成 3份主菜的份量。 

剩菜可以冷冻。 

矿物质 
 

建议摄取量 
钙 425 毫克 42% 
铁 14 毫克 78% 
磷 765 毫克 76% 
钾 3120 毫克 89% 
锌 8.1 毫克 54% 
镁 396 毫克 99% 
铜 2 毫克 99% 
铬 60.2 微克 172% 
锰 2.6 毫克 132% 
钼 183 微克 406% 
锰 11.1 微克 16% 
硒 107.8 微克 71% 

酸香黑豆酸香黑豆酸香黑豆酸香黑豆 



53535353    
 

养身工坊养身工坊养身工坊养身工坊        食谱妙方食谱妙方食谱妙方食谱妙方    ––––    主菜主菜主菜主菜    

 

 
 

 

容易 
2个小时 
 
● 含丰富的蛋白质，纤维，维生素

B1，维生素 B9，铁，磷，钾，锌，

镁，铜，铬，锰和碘 
 
材料: 
● 1 汤匙 酥油 

● ⅛茶匙 姜黄 

● 1 茶匙粗盐 

● 1 茶匙 孜然籽 

● 1 杯 块状豆干 

● ¼茶匙 辣椒 

● ¼茶匙 胡椒粉混合粉* 

● ¾茶匙 姜粉 

● 5 杯 蒸馏水 

● 1 杯 红色芸豆 

● 半杯 磨碎的西红柿 

● 1 茶匙 黑芥菜籽 

● 1 茶匙 芫荽籽粉 

● ¼茶匙 胡芦巴籽粉 

● 1 片中等大小的海藻 
 
* 请参阅复合物部分 

准备工作： 
 
1。把香料和酥油放入一个中型平底锅，用中/大火爆香，直到香料均变棕色。 
 
2。小心地加入西红柿，盐，洗净的芸豆和一杯热蒸馏水。用中火烹煮 10 分钟，并经常搅拌。 
 
3。然后，再加入 4杯热蒸馏水，并盖上锅盖。用中火再烹煮 45 分钟，直到芸豆变柔软。 
 
4。最后，加入豆干，并再盖上锅盖焖煮 20 分钟，经常搅拌。 

 

让其冷却。 

 

可构成 2份主菜的份量。 

剩菜可以被冻结。 

 
 

矿物质 
 

建议摄取量 
钙 571 毫克 57% 
铁 32.9 毫克 183% 
磷 1681 毫克 168% 
钾 5883 毫克 168% 
锌 12.1 毫克 81% 
镁 684 毫克 171% 
铜 4.1 毫克 203% 
铬 262.8 微克 751% 
锰 7.4 毫克 372% 
钼 363.6 微克 807% 
锰 16 微克 23% 
硒 83.5 微克 55% 

西部辣味炖西部辣味炖西部辣味炖西部辣味炖 



54545454    
 

养身工坊养身工坊养身工坊养身工坊  食谱妙方食谱妙方食谱妙方食谱妙方 – 主菜主菜主菜主菜 
 
 
 
 
容易 
2个小时 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
准备工作： 
 
1。把洗净的斑豆和 5 杯蒸馏水放入一个有盖的中型平底锅，用大火煮沸，然后转中火。 

 
2。烹煮 45 分钟到 1个小时，直到斑豆变柔软。然后熄火，盖上锅盖，整体保留放在边上待用。 
 
3。在另一个中型平底锅，加入酥油，孜然籽和黑芥菜籽，用中火爆香。等黑芥菜籽完全爆开，

再加入切碎的洋葱，腰果和大蒜。 
 

4 。翻炒洋葱和腰果 5至 10 分钟，变成棕色，然后加入盐，胡椒混合粉，芫荽籽粉，土豆块

和之前煮熟的斑豆，另外再加半杯蒸馏水。盖上锅盖，用中火焖煮 30 分钟。 
 
让其冷却。 

 

可构成 3份主菜的份量。 

剩菜可以被冻结。 
矿物质 

 

建议摄取量 
钙 308 毫克 31% 
铁 13.4 毫克 75% 
磷 906 毫克 91% 
钾 3053 毫克 87% 
锌 7.1 毫克 47% 
镁 386 毫克 96% 
铜 2.3 毫克 117% 
铬 109.8 微克 313% 
锰 2.6 毫克 132% 
钼 196.6 微克 436% 
锰 36.7 微克 52% 
硒 100.1 微克 66% 

辣味腰果斑豆辣味腰果斑豆辣味腰果斑豆辣味腰果斑豆 

● 含丰富的维生素 C，铁，磷，钾，

锌，镁，铜，铬，锰和硒 
 
材料: 
● 1 汤匙 酥油 
● ¼杯 腰果 

● 1 个 中等大小的洋葱 

● 1 茶匙 孜然籽 

● ¾茶匙粗盐 

● 1 杯 斑豆 

● ⅛茶匙 胡椒混合粉* 

● 2 粒 中等大小的马铃薯/土豆 

● 5 杯 蒸馏水 

● 半茶匙 芫荽籽 

● 2 瓣 大蒜，剁碎 

● 1 茶匙 黑芥菜籽 

● ¾茶匙 芫荽籽粉 
 
* 请参阅复合物部分 



55555555    
 

养身工坊养身工坊养身工坊养身工坊  食谱妙方食谱妙方食谱妙方食谱妙方 – 主菜主菜主菜主菜 
 
 
 
 

容易 
1 - 1.5个小时 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
准备工作： 
 
1。把水，盐和海藻放入一个有盖的中型平底锅，用大火煮沸。 

 
2。然后加入洗净的豆子和蘑菇，转中火，盖上锅盖焖煮 45 分钟，直到豆子变软。熄火后把水

沥干。 
  
3。在另一个中型平底锅，加入酥油，姜黄，豆蔻粉，胡椒混合粉，蒜末，辣椒和豌豆，用中/

大火翻炒，直到豌豆完全粘涂上香料。再加入¼杯蒸馏水，搅拌均匀，并烹煮 5 分钟。 

 
4。最后加入之前煮好沥干的材料，并搅拌均匀。 

盖上锅盖，再焖煮 10 分钟，不时地搅拌。 
 

让其冷却几分钟。 

 

可构成 4份主菜的份量。 

剩菜可以被冻结。 

矿物质 
 

建议摄取量 
钙 510 毫克 51% 
铁 25.8 毫克 144% 
磷 1626 毫克 163% 
钾 6247 毫克 178% 
锌 15.7 毫克 105% 
镁 798 毫克 200% 
铜 4.2 毫克 212% 
铬 24.2 微克 69% 
锰 6.9 毫克 343% 
钼 351 微克 780% 
锰 45.8 微克 65% 
硒 79.6 微克 53% 

印印印印巴巴巴巴美味豆美味豆美味豆美味豆 

● 含丰富的蛋白质，纤维，维生素 B1，

维生素 B9，铁，磷，钾，锌，镁，铜，

铬，锰和硒 

● 一个完全平衡的蛋白质 
 
材料: 
● 1 片 中等大小的海藻 
● 5 朵 新鲜香菇 

● 1 杯 新鲜或冷冻豌豆 

● ¾茶匙 豆蔻粉 

● 1 杯 利马豆 

● 1 瓣 大蒜，剁碎 

● 7 杯 蒸馏水 

● 1 杯 黑豆 

● ¼茶匙 胡椒混合粉* 

● ¼茶匙 辣椒 

● 半茶匙粗盐 

● ¾茶匙 姜黄 

● 半茶匙 酥油 
 
* 请参阅复合物部分 

 



56565656    
 

养身工坊养身工坊养身工坊养身工坊  食谱妙方食谱妙方食谱妙方食谱妙方 – 主菜主菜主菜主菜  
 
 

 
容易 
45 分钟 
 
● 含丰富的维生素 B1，铁，磷，钙，

钾，锌，镁，铜，锰和硒 
● 将让您感觉更好 
● 美味 
 
材料: 
● 1 茶匙 纯未焙制的杏仁 

● 1 茶匙 纯葵花籽 

● 1 杯 生燕麦 

● 1 茶匙 原味有机酸奶 

● 1 茶匙 纯南瓜籽 

● 1 茶匙 纯混合葡萄干 

● 1 杯 有机牛奶 

● 1 茶匙 纯枸杞 

● 1 茶匙 纯巴西坚果 

● 1 茶匙 纯腰果 

● 1 茶匙 亚麻籽 
 
 

 
准备工作：  
 
1。把牛奶加入一个中型的锅子，用大火加热。至近沸腾时，再加入生燕麦。 
 
2。根据燕麦的种类，烹煮 10-40 分钟不等，直到燕麦变得蓬松。 
  
3。起锅，倒入您最喜爱的碗。 
 
加入葡萄干，枸杞，坚果，酸奶和亚麻籽。 

 

可构成 1份早餐主菜的份量。 

矿物质 
 

建议摄取量 
钙 434 毫克 43% 
铁 9.6 毫克 54% 
磷 1340 毫克 134% 
钾 1326 毫克 38% 
锌 9.2 毫克 61% 
镁 450 毫克 113% 
铜 1.7 毫克 83% 
铬 22.4 微克 64% 
锰 8.4 毫克 422% 
钼 275.8 微克 612% 
锰 302 微克 432% 
硒 58 微克 38% 

健力早餐健力早餐健力早餐健力早餐 



57575757    
 

养身工坊养身工坊养身工坊养身工坊  食谱妙方食谱妙方食谱妙方食谱妙方 – 主主主主菜菜菜菜 
 
 
 
 
容易 
45 分钟 
 
●  含丰富的蛋白质，铁，磷，钙，

钾，锌，镁，铜，锰和硒 

● 天然营养的早餐 
● 美味 
 
材料: 
● 2½杯 有机牛奶 
● 1 杯 生燕麦 

● 半茶匙 红糖 

● 一撮 葡萄干 

● 半茶匙粗盐 

● ¼茶匙 肉桂 
 
 
 
 
 
 
 

 
准备工作： 
 
1。把牛奶,燕麦和盐加入一个中型的锅子，用中/大火煮沸，然后转中火。 
 
2。根据燕麦的种类，烹煮 10-40 分钟不等，直到燕麦变得蓬松。 
 
加入葡萄干，桂皮和红糖。 
 
可构成 3份早餐主菜的份量。 

矿物质 
 

建议摄取量 
钙 784 毫克 78% 
铁 7.8 毫克 43% 
磷 1375 毫克 138% 
钾 1589 毫克 45% 
锌 8.7 毫克 58% 
镁 339 毫克 85% 
铜 1.1 毫克 53% 
铬 7.1 微克 20% 
锰 7.8 毫克 391% 
钼 283.4 微克 629% 
锰 22.7 微克 32% 
硒 96 微克 64% 

乡村早饭乡村早饭乡村早饭乡村早饭 



58585858    
 

养身工坊养身工坊养身工坊养身工坊  食谱妙方食谱妙方食谱妙方食谱妙方 – 面包面包面包面包 
 
 
 
 
容易 
30 分钟 
 
● 美味和富有满足感 
● 配汤最理想 

 
材料: 
● 1 杯 原色面粉 

● ¼杯 温蒸馏水 

● 1 茶匙粗盐 

● 2 汤匙 酥油 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
准备工作：  
 
1。把酥油放入一个小型平底锅里，用小火融化，然后加入盐和水，搅拌均匀。 
 
2。另外准备一个大碗，加入面粉和以上锅里的材料，搓揉几分钟。 
 
3。在平板上，用擀面杖把切成 2英寸直径大小的面团压扁。 
 
4 。同时用大火将铸铁锅加热，把压扁的面团放在锅上，直到气泡在表面上出现，然后用叉子

或铲子翻转 chapati。当 chapati 的边缘变得酥硬，便大功告成。可以把 chapati 移到盘子，

并重复此过程。 
 
备注：经过几回，铸铁锅可能需要清洗 ，可以用叉子把灰烬挂到边上。 

 

面团足够制成 10 个 chapatis。 

剩于的面团可以被冻结 矿物质 
 

建议摄取量 
钙 30.5 毫克 3% 
铁 5.8 毫克 32% 
磷 142 毫克 14% 
钾 141 毫克 4% 
锌 0.9 毫克 6% 
镁 29.3 毫克 7% 
铜 0.2 毫克 10% 
铬 51.8 微克 148% 
锰 0.9 毫克 43% 
钼 100 微克 222% 
锰 42.7 微克 61% 
硒 15.2 微克 10% 

恰巴提恰巴提恰巴提恰巴提饼饼饼饼 



59595959    
 

养身工坊养身工坊养身工坊养身工坊  食谱妙方食谱妙方食谱妙方食谱妙方 – 面包面包面包面包 
 
 
 
 
容易 
3 个小时 

 
● 含丰富的维生素 E， B1， B2， B3， 

B9，铁，磷，铜，锰和硒 

 
材料: 
● 2 汤匙 蜂蜜 

● ¼杯 4:1 油* 

● 1 茶匙粗盐 

● 2 汤匙 芝麻 

● ¾茶匙 干酵母 

● 1 杯 温蒸馏水 

● 2 杯 原色面粉 
 
* 请参阅复合物部分 
 
 
 
 
 

 
准备工作： 
 
1。把水，蜂蜜和酵母放入面包机的锅子, 搁置 10 分钟好让酵母被激活。 
 
2。随后，添加油，盐，面粉和芝麻。设置面包机，运行其标准的 3小时程序。 
 
换成另一个标准的面包食谱，4:1 油可以被酥油代替。 
 
让其冷却几分钟。 

 

剩余的面包可以被冻结。 

矿物质 
 

建议摄取量 
钙 226 毫克 23% 
铁 14.9 毫克 83% 
磷 424 毫克 42% 
钾 434 毫克 12% 
锌 3.5 毫克 23% 
镁 124 毫克 31% 
铜 1.2 毫克 58% 
铬 103.5 微克 295% 
锰 2.2 毫克 110% 
钼 208.9 微克 464% 
锰 86.8 微克 124% 
硒 26.7 微克 17% 

自制面包自制面包自制面包自制面包 



60606060    
 

养身工坊养身工坊养身工坊养身工坊  食谱妙方食谱妙方食谱妙方食谱妙方 – 配菜配菜配菜配菜 
 
 
 
 
容易 
30 分钟 
 
● 可口 

● 有效的帮助血液排毒 
 
材料: 
● 1 汤匙 酥油 
● 半汤匙 罗勒 

● ¼茶匙粗盐 

● 半茶匙 胡椒混合粉* 

● 3 瓣 大蒜，剁碎 

● 1½杯 蒸馏水 

● 1 杯 各类菌菇：香菇，舞茸菇，

平菇，白蘑菇，褐色蘑菇 

● 半杯 新鲜香菜，切碎 
 
* 请参阅复合物部分 
 
 
 
 

 

此食谱具有磁铁般的功能，能把血液中的重金属捆绑一起。我们的身体会自然地清除这些积累。

或许，有些副作用会产生，例如头痛或恶心。相关详情，请查阅血液毒素和排毒章。 
 
准备工作： 
 
1。把菌菇和酥油放入一个中型的平底锅中，用中/大火煸炒，直到酥油完全被菌菇吸收并显略

焦。 
 
2。加入 1 杯水，盖上锅盖，转中火焖煮 15 分钟。 
 
3。然后，加入盐，胡椒混合粉，罗勒，香菜和其余的半杯水。搅匀，用小火再煮 5分钟。 
 
4。最后，加入蒜末后搅匀。熄火并盖上锅盖继续焖 10 分钟。 

 

可构成 3份配菜的份量。 

剩菜可以被冻结。 
矿物质 

 

建议摄取量 
钙 40.3 毫克 4% 
铁 0.8 毫克 4% 
磷 64.4 毫克 6% 
钾 215 毫克 6% 
锌 0.6 毫克 4% 
镁 15.1 毫克 4% 
铜 0.3 毫克 15% 
铬 31 微克 88% 
锰 0.3 毫克 14% 
钼 29.3 微克 65% 
锰 8.4 微克 12% 
硒 21.8 微克 14% 

排毒菌菇汤排毒菌菇汤排毒菌菇汤排毒菌菇汤 



61616161    
 

养身工坊养身工坊养身工坊养身工坊  食谱妙方食谱妙方食谱妙方食谱妙方 – 配菜配菜配菜配菜 
 
 
 
 
容易 
20 分钟 
 
● 含丰富的纤维，维生素 C，铁，磷，

锌，铜，锰和硒 
● 可口的配菜 
 
材料: 
● ¼杯 蒸馏水 
● ¼茶匙 辣椒 

● ¼茶匙粗盐 

● 1 茶匙 茴香籽 

● 1 茶匙 孜然籽 

● 2 瓣 大蒜 

● 1 杯 碗豆 

● 1 杯 玉米 

● 1 茶匙 酥油 
 
 
 
 
 

 
准备工作： 
 
1。把酥油，蒜和香料放入一个中型平底锅，用中/大火爆香，直到材料变成褐色。 
 
2。然后，加入玉米，豌豆，盐和水。翻炒均匀。 
 
3。再烹煮 5分钟，或者直到玉米变软后便可起锅。 

 

可构成 2份配菜的份量。 

剩菜可以被冻结。 

矿物质 
 

建议摄取量 
钙 105 毫克 10% 
铁 8.5 毫克 47% 
磷 535 毫克 54% 
钾 927 毫克 26% 
锌 5.7 毫克 38% 
镁 276 毫克 69% 
铜 0.8 毫克 42% 
铬 52 微克 148% 
锰 1.7 毫克 85% 
钼 179.7 微克 399% 
锰 29.3 微克 42% 
硒 33.8 微克 22% 

辣味爽口素菜辣味爽口素菜辣味爽口素菜辣味爽口素菜 
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养身工坊养身工坊养身工坊养身工坊  食谱妙方食谱妙方食谱妙方食谱妙方 – 配菜配菜配菜配菜 
 
 
 
 
容易 
30 分钟 
 
● 含丰富的蛋白质，纤维，维生素

B6，维生素 C，铁，磷，钾，铜和锰 
● 一个完全平衡的蛋白质 
 
材料: 
● 4 粒 中等大小的马铃薯/土豆，切

片 

● 1 杯 蒸馏水 

● 半茶匙粗盐 

● 2 汤匙 酥油 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
准备工作： 
 
1。把土豆片，水和¼茶匙的盐放入一个中等大小的碗。搅拌均匀并腌制几分钟。 
 
2。然后把水份沥干，再加入酥油和其余¼茶匙的盐。搅拌均匀，好让土豆片涂上酥油和盐。 
 
3。放入烤箱，设置在 350 度高温烘烤 25 分钟或至金黄色。 
 
让其冷却几分钟。 

 

可构成 2份配菜的份量。 

剩菜可以被冻结。 

矿物质 
 

建议摄取量 
钙 117 毫克 12% 
铁 6.7 毫克 37% 
磷 492 毫克 49% 
钾 3594 毫克 103% 
锌 2.5 毫克 17% 
镁 199 毫克 50% 
铜 0.9 毫克 47% 
铬 36.1 微克 103% 
锰 1.3 毫克 65% 
钼 0.9 微克 2% 
锰 2.8 微克 4% 
硒 64.9 微克 43% 

酥油薯片酥油薯片酥油薯片酥油薯片 
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养身工坊养身工坊养身工坊养身工坊  食谱妙方食谱妙方食谱妙方食谱妙方 – 配菜配菜配菜配菜 
 
 
 
 
容易 
45分钟 
 
● 含丰富的锰 

● 可口！ 
 
材料: 
● 3 瓣 大蒜，剁碎 

● 3 ½杯 蒸馏水 

● 1 杯 basmati 大米 

● 半茶匙粗盐 

● 1 汤匙 酥油 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

准备工作： 
 
1。把酥油和蒜末放入一个中型平底锅，用中/大火爆香，直到蒜变得稍微焦黄。 
 
2。然后，加入洗净的大米，搅拌均匀。 
 
3。翻炒至大米开始略变焦黄，再小心翼翼地加入水和盐。 
 
4。用大火煮沸，然后转中火。 
 
5。焖煮 30 分钟或直到米饭把所有的水吸收。 
 
可构成 4份配菜的份量。 

剩菜可以被冻结。 

矿物质 
 

建议摄取量 
钙 61.1 毫克 6% 
铁 2.1 毫克 11% 
磷 85.1 毫克 9% 
钾 95 毫克 3% 
锌 1 毫克 7% 
镁 29.8 毫克 7% 
铜 0.2 毫克 11% 
铬 1.2 微克 3% 
锰 0.9 毫克 45% 
钼 20.3 微克 45% 
锰 13.3 微克 19% 
硒 21.3 微克 14% 

蒜味酥油饭蒜味酥油饭蒜味酥油饭蒜味酥油饭 
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养身工坊养身工坊养身工坊养身工坊  食谱妙方食谱妙方食谱妙方食谱妙方 – 配菜配菜配菜配菜 
 
 
 
 
容易 
1 个小时 

 
● 含丰富的维生素 K， C，铁，磷，

钙，钾，镁，铜，锰和碘 

● 可口，有乐趣 
 
材料: 
● 1 汤匙 酥油 

● ¾茶匙粗盐 

● 1 茶匙 红糖 

● 1 茶匙 白醋 

● ¾杯 basmati 大米 

● 3 汤匙 芝麻 

● 1 个 中等大小的黄瓜 

● 2 杯 蒸馏水 

● 3 片 海藻（寿司皮） 

● 1 颗 中等大小的黄色甜椒 
 
 
 

 
准备工作： 
 
1。把酥油和芝麻放入一个中型平底锅，用中/大火翻炒直到芝麻变得稍微焦黄。然后，加入洗

净并沥干的大米，并搅拌均匀。将大米和芝麻在锅里翻炒炒一，两分钟。 
 
2。转中火，加入蒸馏水，盐和醋。盖上锅盖，焖煮 30 分钟或直所有的水被吸收为止。 
 
3。将煮熟的饭铺垫在一个餐盘中，形成一片薄层。放入冰箱冷却 15 分钟。另外，在寿司垫（竹

帘卷）上，铺上一片海藻（寿司皮）。 
 
4。将黄瓜和甜椒洗净，去皮和切成细条。 
 
5。把 6-7 汤匙的米饭铺垫在寿司皮上，放上黄瓜和甜椒，再随意添加一些芝麻或香料。 
 
6。开始卷寿司，用手推动竹帘卷，顺势将寿司皮卷起。

在结尾的部分，沾上一些水使得寿司可以完整的粘紧。

然后，切块（刀口要沾点水，方便切块）。 

 

可制作 3卷或构成 3 份配菜的份量。 

准备酱油，可以蘸着吃。 

剩菜可以被冻结。 

矿物质 
 

建议摄取量 
钙 373 毫克 37% 
铁 7.2 毫克 40% 
磷 343 毫克 34% 
钾 1016 毫克 29% 
锌 3.7 毫克 25% 
镁 181 毫克 45% 
铜 1.6 毫克 78% 
铬 8.6 微克 24% 
锰 1.7 毫克 85% 
钼 35.3 微克 78% 
锰 12.1 微克 17% 
硒 175.7 微克 117% 

芝麻寿司卷芝麻寿司卷芝麻寿司卷芝麻寿司卷 
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养身工坊养身工坊养身工坊养身工坊  食谱妙方食谱妙方食谱妙方食谱妙方 – 甜点甜点甜点甜点 
 
 
 
 
容易 
45 分钟 

 
● 含丰富的磷，镁，锰和硒 

● 富有满足感和可口 
 
材料: 
● 1 杯 粗糖（或红糖或糖蜜） 
●  ¼杯 葡萄干，葵花籽，巴西坚果

粉，杏仁粉和南瓜组合 
● 1 杯 生燕麦 

● 1 杯 全麦面粉 

● 1 茶匙 肉桂粉 

● ⅛茶匙 姜粉 

● ⅛茶匙 丁香粉 

● 半茶匙粗盐 

● 半杯 酥油 

● 1 颗 鸡蛋 
 
 
 

 
准备工作： 
 
1。首先，把烤箱预热至 375 度。把酥油和糖放入一个中型碗，搅拌均匀。然后，再加入姜粉，

丁香粉，肉桂粉，鸡蛋，面粉，燕麦，葡萄干/坚果组合和盐，进行搅拌，形成面团。 
 
2。用餐巾纸，在饼干纸上均匀地涂上一层酥油。 
 
3。把面团分成 2 英寸成大小球状，分开的摆在饼干纸上。 
 
4。然后，放入烤箱，在 375 度高温烘烤 15 分钟。 
 
5。使用微波炉手套，取出饼干。请注意，它会很烫！ 
 
6。利用一把铲子，把饼干刮出，然后摆盘。 
 
让其冷却至少 5分钟。 

（如果您可以等那么久的话） 

 

可制作 10-12 个饼干。 

矿物质 
 

建议摄取量 
钙 405 毫克 41% 
铁 15.9 毫克 88% 
磷 1486 毫克 149% 
钾 1757 毫克 50% 
锌 11.3 毫克 76% 
镁 578 毫克 144% 
铜 2 毫克 100% 
铬 70.1 微克 200% 
锰 13.9 毫克 697% 
钼 297 微克 660% 
锰 227 微克 325% 
硒 60.6 微克 40% 

葡萄干燕麦甜点葡萄干燕麦甜点葡萄干燕麦甜点葡萄干燕麦甜点 
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养身工坊养身工坊养身工坊养身工坊  食谱妙方食谱妙方食谱妙方食谱妙方 – 甜点甜点甜点甜点  
 
 
 
 
容易 
1.5 个小时 

 
● 含丰富的维生素 K，铁，铬和锰 

● 促进消化 

● 减轻腹胀 

● 可口 
 
材料: 
● 25 克 姜粉 

● 15G 胡椒混合粉* 

● 50 克 粗糖 

● 2 汤匙 酥油 
 
* 请参阅复合物部分 
 
 
 
 
 
 

 
准备工作： 
 
1。把酥油和姜粉放入一个中型平底锅，用中/小火，轻轻炒拌。 
 
2。然后，加入粗糖，利用勺子的背面，用力抚平，均匀地混合一起。 
 
3。最后，将混合物放在一个盘子里，将其压平。 
 
让其放入冰箱冷却一个小时。 

 

切块或撕成碎片。 

可制作多餐的份量。 

矿物质 
 

建议摄取量 
钙 147 毫克 15% 
铁 7.9 毫克 44% 
磷 74.6 毫克 7% 
钾 623 毫克 18% 
锌 1.5 毫克 10% 
镁 83.7 毫克 21% 
铜 0.3 毫克 17% 
铬 14.3 微克 40% 
锰 7.9 毫克 393% 
钼 10.2 微克 22% 
锰 11.5 微克 16% 
硒 12 微克 8% 

助消化甜点助消化甜点助消化甜点助消化甜点 



67676767    
 

养身工坊养身工坊养身工坊养身工坊  食谱妙方食谱妙方食谱妙方食谱妙方 – 甜点甜点甜点甜点 
 
 
 
 
容易 
30 分钟 

 
● 含丰富的铁，磷，钾，锌，镁，铜，

锰和硒 

● 营养有益植物油的天然源泉 
 
材料: 
● 1 杯 葡萄干 

● 1 杯 花生 

● 1 杯 腰果 

● 半茶匙粗盐 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
准备工作： 
 
1。把花生，腰果和盐倒在一张饼干纸上。 
 
2。放入烤箱，在 350 度高温烘烤 5-10 分钟。 
 
3。完成后把托盘取出，并让其冷却 15 分钟。 

    

最后，加入葡萄干。 

 

可制作多餐的分量。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

矿物质 
 

建议摄取量 
钙 188 毫克 19% 
铁 17.9 毫克 100% 
磷 1511 毫克 151% 
钾 2912 毫克 83% 
锌 13.3 毫克 89% 
镁 749 毫克 187% 
铜 5.2 毫克 259% 
铬 32.8 微克 93% 
锰 5.3 毫克 265% 
钼 278.4 微克 618% 
锰 27.9 微克 40% 
硒 8.5 微克 5% 

旅行什锦干果旅行什锦干果旅行什锦干果旅行什锦干果 
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养身工坊养身工坊养身工坊养身工坊  食谱妙方食谱妙方食谱妙方食谱妙方 – 甜点甜点甜点甜点 
 
 
 
 
容易 
5 分钟 
 

● 含丰富的磷，钙，镁，铜，锰和硒 

● 能降低胃酸 
● 让胃感觉更饱和 
 
材料: 
● 1 杯 原味无糖酸奶 

● 1 汤匙 Chyawanprash 

 或： 

● 1 粒 苹果 

和： 

● ¼茶匙 红糖 

● ¼杯 巴西坚果 

● ¼杯 腰果 

● ¼杯 花生 
 
 
 
 
 

 
准备工作： 
 
1。把所有材料混在一起，放入搅拌机，高速搅拌 30 秒或直到冒泡。 

 
可制作 1餐的分量。 

冷却后，用勺服食。 

矿物质 
 

建议摄取量 
钙 334 毫克 33% 
铁 1.7 毫克 9% 
磷 442 毫克 44% 
钾 738 毫克 21% 
锌 3 毫克 20% 
镁 133 毫克 33% 
铜 0.6 毫克 32% 
铬 63.2 微克 180% 
锰 0.6 毫克 31% 
钼 79 微克 175% 
锰 199 微克 284% 
硒 75.3 微克 50% 

消化酶增强剂消化酶增强剂消化酶增强剂消化酶增强剂 
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养身工坊养身工坊养身工坊养身工坊  食谱妙方食谱妙方食谱妙方食谱妙方 – 饮料饮料饮料饮料  
 
这些简单的组合可以帮助缓解头痛和消化不良，起到增进循环的规

律性从而帮助净化血液和胃。由于食物摄取的缘故所引起的胀气，

腹胀，或一般身体的不适，仅饮用香茶就能有效地解决，直到肠胃

清空为止。 
 

 
热水瓶热水瓶热水瓶热水瓶是最适合用来萃取香料里的挥发性化合物成分。 

 
 
 
 
 
容易 
10 分钟 
  
● 含丰富的维生素 D，维生素 B2，磷，

钙和锰 

● 对胃和神经有良好的帮助 

● 营养并可口 
 
材料: 
● ¾茶匙 豆蔻粉 
● ¾杯 有机牛奶 

● ¼茶匙 肉桂粉 

● ¾茶匙 炼乳 

● 1¼杯 蒸馏水 

● 1 茶匙 姜粉 

● ¼茶匙 茴香粉 

● ¼茶匙 丁香粉 

● ¾茶匙 胡椒混合粉* 
 
* 请参阅复合物部分 
 

 
通常，这个妙方被称为 Chai 茶，然而，它实际上并不含有任何茶。 
 

准备工作： 
 
1。把水和香料放入一个小锅，用大火加热 10 分钟， 

直到沸腾。 
 
2。然后，加入牛奶。当牛奶烫伤时，便可熄火。根据

个人喜好，可以添加炼乳。 
 
浸泡几分钟，然后过滤，便可饮用。 

 

可制作一餐分量。 

趁热喝。 

矿物质 
 

建议摄取量 
钙 256 毫克 26% 
铁 1.2 毫克 7% 
磷 189 毫克 19% 
钾 353 毫克 10% 
锌 1.1 毫克 7% 
镁 34.6 毫克 9% 
铜 0.1 毫克 4% 
铬 6.8 微克 19% 
锰 1.2 毫克 62% 
钼 8.7 微克 19% 
锰 8.2 微克 12% 
硒 26.1 微克 17% 

印度印度印度印度香茶香茶香茶香茶 (chai spicemilk) 
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养身工坊养身工坊养身工坊养身工坊  食谱妙方食谱妙方食谱妙方食谱妙方 – 饮料饮料饮料饮料 
 
 
 
 
容易 
10 分钟 

  
● 是维生素 D，维生素 B2，磷，钙和

锰,很好的来源 

● 可口 
 
材料: 
● ¼茶匙 干香菜叶 

● ¾茶匙 豆蔻粉 

● 1 杯 有机牛奶 

● ¼茶匙 丁香粉 

● ⅛茶匙 肉桂 

● ⅛茶匙 姜黄 

● 1 茶匙 trikatu * 

● 1 茶匙 酥油 
 
* 请参阅复合物部分 
 
 
 

 
准备工作： 
 
1。把所有的材料放入一个小锅，用中火加热直到牛奶烫伤，便可熄火。 
 
浸泡几分钟，然后过滤，便可饮用。 

 

可制作一餐分量。 

趁热喝。 

矿物质 
 

建议摄取量 
钙 303 毫克 30% 
铁 1.1 毫克 6% 
磷 232 毫克 23% 
钾 419 毫克 12% 
锌 1.2 毫克 8% 
镁 33.9 毫克 8% 
铜 0.1 毫克 3% 
铬 6.2 微克 17% 
锰 1 毫克 51% 
钼 10.6 微克 23% 
锰 9.4 微克 13% 
硒 33.9 微克 22% 

排毒香茶排毒香茶排毒香茶排毒香茶 (detox spicemilk) 
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养身工坊养身工坊养身工坊养身工坊  食谱妙方食谱妙方食谱妙方食谱妙方 – 饮料饮料饮料饮料 
 
 
 
 
容易 
10 分钟 
 
● 含丰富的维生素 K 

● 对肝脏有良好的作用 

● 可口 
 
材料: 
● 5-6 朵 干菊花 

●  2 杯 蒸馏水 

● 4-5 粒 枸杞 

●  1 茶匙 干薄荷 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
准备工作： 
 
1。把所有材料放入一个中型平底锅，用中/大火煮沸，便可熄火。 
 
浸泡几分钟，然后过滤，便可饮用。 

 

可制作两餐分量。 

趁热喝。 

矿物质 
 

建议摄取量 
钙 49.9 毫克 5% 
铁 2.4 毫克 13% 
磷 4.1 毫克 0% 
钾 206 毫克 6% 
锌 0.5 毫克 3% 
镁 9.4 毫克 2% 
铜 0.1 毫克 3% 
铬 0 微克 0% 
锰 0.1 毫克 5% 
钼 0 微克 0% 
锰 10 微克 14% 
硒 0.4 微克 0% 

远东增强免疫茶远东增强免疫茶远东增强免疫茶远东增强免疫茶 
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养身工坊养身工坊养身工坊养身工坊  食谱妙方食谱妙方食谱妙方食谱妙方 – 饮料饮料饮料饮料 
 
 
 
 
容易 
5 分钟 

 
● 含丰富的铬 

● 促进消化 

● 能有效缓解头痛 
 
材料: 
● 1 杯 热蒸馏水 
● 半茶匙 胡椒混合粉* 
 
* 请参阅复合物部分 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
准备工作： 
 
1。把胡椒混合粉放入一杯热水。 
 
浸泡几分钟，然后过滤，便可饮用。 
 
可制作一餐分量。 

趁热喝。 

矿物质 
 

建议摄取量 
钙 11.5 毫克 1% 
铁 0.3 毫克 2% 
磷 1.7 毫克 0% 
钾 12.6 毫克 0% 
锌 0 毫克 0% 
镁 4.3 毫克 1% 
铜 0 毫克 2% 
铬 0.7 微克 2% 
锰 0.1 毫克 3% 
钼 0.3 微克 0% 
锰 0 微克 0% 
硒 0.1 微克 0% 

减肥茶减肥茶减肥茶减肥茶 
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养身工坊养身工坊养身工坊养身工坊  食谱妙方食谱妙方食谱妙方食谱妙方 – 饮料饮料饮料饮料 
 
 

 
 
容易 
10 分钟 

 
● 含丰富的维生素 D， B2， B12，磷，

钙，铬和锰 

● 解决过度饮食和胀气问题 

● 快速地促进消化 
 
材料: 
● ⅛茶匙 阿魏 

● ¼茶匙 孜然籽 

● ¾茶匙 胡椒混合粉* 

● 半茶匙 姜粉 

● 1 杯 有机牛奶 

● ¾茶匙 豆蔻粉 
 
* 请参阅复合物部分 
  
 
 
 

准备工作： 
 
1。把所有材料放入一个中型平底锅，加热直到牛奶烫伤，便可熄火。 
 
浸泡几分钟，然后过滤，便可饮用。 
 
可制作一餐分量。 

趁热喝。 

矿物质 
 

建议摄取量 
钙 294 毫克 29% 
铁 1.1 毫克 6% 
磷 231 毫克 23% 
钾 405 毫克 12% 
锌 1.2 毫克 8% 
镁 34.2 毫克 9% 
铜 0.1 毫克 3% 
铬 11.8 微克 33% 
锰 0.8 毫克 38% 
钼 10.2 微克 22% 
锰 9.4 微克 13% 
硒 33.5 微克 22% 

养胃茶养胃茶养胃茶养胃茶 
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养身工坊养身工坊养身工坊养身工坊  食谱妙方食谱妙方食谱妙方食谱妙方 – 饮料饮料饮料饮料 
 
 
 
 
容易 
5分钟 
 
● 含丰富的维生素 B2，B5 和锰 

● 增进消化功能 

● 可口 
 
材料: 
● ¾茶匙 豆蔻粉 

● 1 杯 咖啡 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
准备工作： 
 
1。把豆蔻粉放入您最喜爱的咖啡里，然后搅拌。 
 
浸泡几分钟，然后过滤，便可饮用。 
 
可制作一餐分量。 

趁热喝。 

矿物质 
 

建议摄取量 
钙 10.5 毫克 1% 
铁 0.2 毫克 1% 
磷 9.8 毫克 1% 
钾 133 毫克 4% 
锌 0.2 毫克 1% 
镁 10.5 毫克 3% 
铜 0 毫克 1% 
铬 0.6 微克 1% 
锰 0.5 毫克 24% 
钼 7.8 微克 17% 
锰 0 微克 0% 
硒 5.4 微克 3% 

增强咖啡增强咖啡增强咖啡增强咖啡 
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附录附录附录附录 
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附录附录附录附录 A: 每日记录表每日记录表每日记录表每日记录表 
 

 
 养身工坊养身工坊养身工坊养身工坊   
每日记录每日记录每日记录每日记录 

______年______ 月________日 

 
 
早餐早餐早餐早餐    

□ 平常 

□ 特制 

 
 
 
 
 
午餐午餐午餐午餐    

□ 平常 

□ 特制 

 
 
 
 
 
晚餐晚餐晚餐晚餐    

□ 平常 

□ 特制 

  
 
 
  
 

 
评分 1-10（1 = 感觉最差， 10 = 感觉最好） 

身体的感觉身体的感觉身体的感觉身体的感觉     
头疼： 
 
 
 
附注： 
 

时间 评分 
  

AM （早）  
  
  

PM （午）  
  

 
 

这一天的整体评分这一天的整体评分这一天的整体评分这一天的整体评分：：：：    ____________________________    
 

 

附注： 
 

 
矿物质及维生素 B 

 

 
附注： 
 

 
矿物质及维生素 B 

 

 
附注： 
 

 
矿物质及维生素 B 
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附录附录附录附录 B: 我的案例记录表我的案例记录表我的案例记录表我的案例记录表 
 

 
 养身工坊养身工坊养身工坊养身工坊  

我的案例我的案例我的案例我的案例 

______年______ 月________日 

 
  

 
评分 1-10（1 = 感觉最差， 10 = 感觉最好） 

 
启动启动启动启动时的整体评分时的整体评分时的整体评分时的整体评分：：：：    ____________________________                                            平均平均平均平均每周每周每周每周头痛头痛头痛头痛次数次数次数次数：：：：____________________________ 

    

结束结束结束结束时时时时第第第第 22222222 天天天天的的的的整体评分整体评分整体评分整体评分：：：：____________________________                                    平均平均平均平均每周每周每周每周头痛头痛头痛头痛次数次数次数次数：：：：____________________________    
 

这是您第 1 天和第 22 天的调理养生记录 

状况状况状况状况：（勾所适用的） 

 
□ 记忆/专注问题 

□ 头疼/偏头痛 

□ 消化问题 

□ 身体紧张 

□ 视力问题 

□ 抑郁症状 

 

 

□ 变色或脚标记 

□ 含高鱼/海鲜的饮食 

□ 金属补牙 

□ 高糖的饮食 

□ 高脂肪的饮食 

□ 其他________________________ 

 
药品药品药品药品////补品补品补品补品： 

名称 剂量（毫克/天） 
  
  
  
  
  
  
  

免疫免疫免疫免疫////疫苗疫苗疫苗疫苗////输血输血输血输血（（（（过去过去过去过去 5555 年年年年））））    

类型 日期 
  
  
  

第第第第1111天金属检测天金属检测天金属检测天金属检测  第第第第22222222天金属检测天金属检测天金属检测天金属检测 
测试颜色:   测试颜色：  

pH值（可选）：   pH值（可选）：  
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附录附录附录附录 B: 我的案例和表我的案例和表我的案例和表我的案例和表 
 
为本书提供资料为本书提供资料为本书提供资料为本书提供资料 
  
我想要根据用户提供的案例来更新 养生工坊 。 
如果你的结果对其他人有用，请用以下格式提交您的资料： 
 
1. 我的案例 表，请用.jpg 或 .gif格式。可接收清晰的数码相机照片 
2. 每日报告表，所有排毒期间的记录，请用.jpg 或 .gif 格式 
3. myMinerals 数据文件 (m1.dat – m9.dat)，请用.zip 或 .rar 格式 
 
把所有这些文件打包为.zip 文件。 
用自己的名字命名文件，比如： ‘张三.zip’ 
 
把资料发至： jory@joryanick.com ，邮件标题使用“养生工坊 资料” 
  
谢谢您的配合。
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附录附录附录附录 C: 产品和产品和产品和产品和供应商供应商供应商供应商 
 

 
 

重金属尿液检测试剂盒 
http://www.osumex.com  

 
 
 
 

 
 

 

 
 

 
矿物质检测试剂盒（MTK ） 

http://www.bodybio.com  

 
矿物质液体 

http://www.bodybio.com 
  

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
矿物质片剂 

http://www.nowfoods.com  

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

磷脂酰胆碱  
http://www.bodybio.com 

 
   

迷你 2 家居水蒸馏器 
http://www.purewaterinc.com  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

北极熊品牌水蒸馏器  
http://www.polarbearwater.com 
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附录附录附录附录 D: 购物清单购物清单购物清单购物清单 
 
血液重金属排毒血液重金属排毒血液重金属排毒血液重金属排毒    

 

□ 600 毫克香菜胶囊 

□ 600 毫克 Kyolic 大蒜 

□ Osumex 重金属尿液检测试剂盒 
 

额外补充额外补充额外补充额外补充    
 □ BodyBio 矿物质液体矿物质检测试剂盒＃1-9 套和矿物质液体液＃1-9 套 

□ 综合维生素或维生素组合，请按第 15 页“每日补充”建议的剂量准备 

□ 月见草油（一般是 500 毫克的软胶囊） 

□ Now Products 矿物质片剂 

□ 有机冷榨葵花籽油 

□ 有机冷榨亚麻籽油 

□ BodyBio 磷脂酰胆碱 
 
胃胃胃胃修修修修复复复复，，，，酶和植物酶和植物酶和植物酶和植物群群群群    

 

□ 100 毫克辅酶 Q10  

□ Dabur 品牌 Chyawanprash 

□ Bio-K 益生菌 
 

食品食品食品食品    
 □ 谷物和豆类谷物和豆类谷物和豆类谷物和豆类：绿色绿豆，均分黄色绿豆，均分绿色豌豆，黑豆，芸豆，斑豆，蚕豆，

dupuy 扁豆，褐色扁豆，basmati 大米，花生，腰果，杏仁，巴西坚果，黑芝麻籽，白

芝麻籽，葵花籽，南瓜籽 
 
□ 草本草本草本草本植物植物植物植物和和和和香料香料香料香料：kosher 盐，黑胡椒，pippali（长胡椒），青胡椒，红胡椒，白胡

椒，豆蔻籽，芫荽籽，小茴香/莳萝籽，茴香籽，黑芥菜籽，黄芥菜籽，胡芦巴籽，新

鲜大蒜，干姜，干姜黄，阿魏 ，辣椒，干罗勒，干紫菜片（海苔），肉桂，丁香，八

角 

 

□ 蔬菜蔬菜蔬菜蔬菜：胡萝卜，土豆，洋葱，西红柿（番茄），黄瓜，白色蘑菇，褐色蘑菇，纽扣

菇，香菇，舞茸蘑菇，豌豆，玉米 

 

 
 

□ 其他食品项目其他食品项目其他食品项目其他食品项目：：：： 

□ 制作酥油（澄清黄油）的原味无盐黄油 

□ 有机蜂蜜，糖蜜，粗糖或红糖 

□ 葡萄干，枸杞，腰果，花生 

□ 有机牛奶，全脂或 3.25％ 

□ 有机冷榨香油 

□ 原味有机酸奶 

□ 生燕麦 
 
推荐工具推荐工具推荐工具推荐工具    

 □ 家居水蒸馏器，越大的沸腾/存储容量，再次装满的次数就越少 

□ 2 中型平底锅（别用不粘锅） 

□ 2 个中等大小的搅拌碗 

□ 测量匙 

□ 蔬菜削皮刀 

□ 臼及杵 

□ 大蒜粉碎器 

□ 粗棉布/干酪包布 

□ 汤勺 

□ 寿司垫 

□ 热水瓶 
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附录附录附录附录 E: 接下来要做的接下来要做的接下来要做的接下来要做的 
 
1. 每半年每半年每半年每半年，，，，请请请请测试自己血液的重金属毒素测试自己血液的重金属毒素测试自己血液的重金属毒素测试自己血液的重金属毒素。若检测结果是阳性，便启动

此书建议的调理养生方案。 
 
2. 了解您了解您了解您了解您体内体内体内体内的矿物质的矿物质的矿物质的矿物质。投资于一盒矿物质液体检测试剂（MTK ）和一

套矿物质液体（矿物质＃1-9 ）。请使用免费的 myMinerals软件查看和

管理矿物质不足之处。矿物质水平很大程度上影响幸福感，而这些工具

能帮助我们观察和管理体内的矿物质。 
 
3. 矿物质的知识可以矿物质的知识可以矿物质的知识可以矿物质的知识可以被被被被应用到应用到应用到应用到膳食膳食膳食膳食和头痛方面和头痛方面和头痛方面和头痛方面。 
 
每当您头痛，请您使用矿物质液体检测试剂进行检测和补充矿物质或服用矿物质片剂并等待一

个小时，以确定头痛是否因为矿物质缺乏而引起。此书中的汤和主菜食谱含有丰富豆类和香料

的营养，是对这类型的头痛有治疗效果。 
 
4. 您可以您可以您可以您可以在在在在家中安置一台水蒸馏器家中安置一台水蒸馏器家中安置一台水蒸馏器家中安置一台水蒸馏器，，，，用于饮水用于饮水用于饮水用于饮水，，，，烹饪和清洁鼻窦烹饪和清洁鼻窦烹饪和清洁鼻窦烹饪和清洁鼻窦。请务必定期把锅炉里的水

排空，并每半年彻底地清洗一次。 
 

5. 请请请请您针对您针对您针对您针对烹饪使用烹饪使用烹饪使用烹饪使用的的的的盐盐盐盐，，，，进行重金属毒素进行重金属毒素进行重金属毒素进行重金属毒素检测检测检测检测。在未出台制造商的认证前，这会是一项值

得的投资。 
 
6. 请请请请拜访拜访拜访拜访您您您您附近的印度或巴基斯坦杂货店附近的印度或巴基斯坦杂货店附近的印度或巴基斯坦杂货店附近的印度或巴基斯坦杂货店，并带上以上的购物清单，准备备货。起码，您应

该把把把把这些带回家这些带回家这些带回家这些带回家：：：：绿色绿豆绿色绿豆绿色绿豆绿色绿豆，，，，均分黄色绿豆均分黄色绿豆均分黄色绿豆均分黄色绿豆，，，，阿魏阿魏阿魏阿魏，，，，小茴香小茴香小茴香小茴香////莳萝籽莳萝籽莳萝籽莳萝籽，，，，芥菜籽芥菜籽芥菜籽芥菜籽，，，，芫荽籽芫荽籽芫荽籽芫荽籽，，，，茴香茴香茴香茴香

籽籽籽籽，，，，豆蔻荚豆蔻荚豆蔻荚豆蔻荚，，，，pippali pippali pippali pippali （（（（长胡椒长胡椒长胡椒长胡椒），），），），姜黄姜黄姜黄姜黄，，，，干蒜末干蒜末干蒜末干蒜末，，，，干姜干姜干姜干姜，，，，辣椒辣椒辣椒辣椒，，，，丁香和肉桂丁香和肉桂丁香和肉桂丁香和肉桂。有了这些材

料，您就能扎实地烹调出有营养和可口的菜肴。 
 
7. 把食谱把食谱把食谱把食谱章所介绍的章所介绍的章所介绍的章所介绍的化合物妙方化合物妙方化合物妙方化合物妙方准备好准备好准备好准备好，随时使用。 
 
8. 请在请在请在请在烹饪实践中不断的烹饪实践中不断的烹饪实践中不断的烹饪实践中不断的学习学习学习学习。投资装置适用的工具，能使这过程更愉快。 
 
9. 请请请请考虑考虑考虑考虑投资装置一台投资装置一台投资装置一台投资装置一台面包面包面包面包机机机机。每周，自制两条面包，并切片后冻结储藏。 
 
10. 把把把把每一餐每一餐每一餐每一餐都变都变都变都变得得得得很很很很营养和滋补营养和滋补营养和滋补营养和滋补，请参考食品数据表。 
 
 

最后提醒最后提醒最后提醒最后提醒    
 
1. 促进促进促进促进血液里矿物质和维生素血液里矿物质和维生素血液里矿物质和维生素血液里矿物质和维生素 BBBB 的存储量的存储量的存储量的存储量。。。。多吃含丰富铁质的食物多吃含丰富铁质的食物多吃含丰富铁质的食物多吃含丰富铁质的食物。养成这些良好的习惯会

帮助增进您血液里的含氧量。 
 
2. 服用食谱章 4:14:14:14:1 油化合物油化合物油化合物油化合物妙方妙方妙方妙方配配配配，，，，补充您的血脂补充您的血脂补充您的血脂补充您的血脂。 
 
3. 经常食用大蒜和香菜经常食用大蒜和香菜经常食用大蒜和香菜经常食用大蒜和香菜，它们会逐步地清理您的血液。 
 
4. 豆蔻和阿魏豆蔻和阿魏豆蔻和阿魏豆蔻和阿魏都是优秀的消化促进剂。 
 
5. 用生姜生姜生姜生姜，，，，胡椒混合和豆蔻胡椒混合和豆蔻胡椒混合和豆蔻胡椒混合和豆蔻沏在热牛奶便是非常愉悦的一餐。 

 

6. 牛奶牛奶牛奶牛奶是食品中的极品，多喝少吃可让消化系统得到休息。 
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第二版第二版第二版第二版，，，，初冬初冬初冬初冬2014 
 
●在香料矿物质缺少几个钼，碘的来源 
●在豆类矿产缺少几个钼，碘的来源 
●蔬菜中矿物质缺少几个钼，碘的来源 
●配方食品数据丢失一些铬，钼和碘源。 
 
这是一个进展中的工作。 
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这是这是这是这是养生工坊养生工坊养生工坊养生工坊 的最后一页的最后一页的最后一页的最后一页 


