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如何得到高度的營養，支持身體的康復
　　談到如何運用食物來支持身體自我康復的能力，其實只有兩個大原則要注意：
	第一：
	飲食當中，要避免任何毒素進入身體。我們如果吃不健康的食物，身體就會損耗體能，試圖把它排出。這些能量如果不被消耗掉而保存下來，是可以拿來做療養用的。舉例來說，咖啡是不利於身體的飲食，你如果偶而喝上那麼一杯，我想是無傷大雅的。但是，如果你習慣每天早上起來，第一件事就是喝一杯咖啡的話，這個對你的能量就不好。因為咖啡是一種刺激品，對你的身體不利，需要損耗你身體的能量來處理，是這個能量使你精神好，並不是咖啡給你什麼能量。但是，身體把能量拿去對付咖啡，就缺乏能量來為你做別的事情了。咖啡並沒有補充能量，反而消耗能量。

	· 第二：
	攝取豐富的營養，如豐富的維生素和礦物質。食物的營養量不僅要提供每天活動的需要，更要超過，才可以被儲存起來，去做療養修復的工作。也就是這一份多的營養，走到我們身體深層裡、各角落，去做康復、修補與治療。


食物新鮮很重要，五榖蔬果要吃到：大家都知道「病從口入」這個道理，因此由口進入的東西，必須特別注意它的衛生與安全，所以在食物的選擇上，首先必須注意到食材是否新鮮，來源是否可靠，再來就是烹調的環境與過程是否合乎衛生安全，這些都會影響到食物的安全性。為了合乎健康營養的原則，食物的選擇必須多樣化。因此每餐要有五穀和不同的新鮮蔬果，這樣才可以攝取到不同的營養素。
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