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前言

　　百岁医生教我的生机健康法　　很多年前，我肥胖且疾病缠身。
一年感冒两三次，每天都觉得体力被消耗殆尽，关节炎、消化障碍、寒症、贫血⋯⋯这些大大小小的
不适症状从小时候起困扰了我几十年。
我离不开药物，可是药物并没有带给我健康和不生病的生活。
而且在34岁时，我还因为子宫肌瘤而切除了子宫。
　　经历了如此痛苦之后，我才开始一步步地寻找获得健康的方法。
现在的我已经50多岁，反而光彩照人，浑身有使不完的能量，健康得让人嫉妒。
　　让我发生革命性转变的秘诀，就是生机健康法。
　　生机健康法是百岁医生诺曼·沃克博士倡导的天然营养疗法的精髓。
沃克博士是最有资格对去除疾病、保持健康发言的人。
年轻时，他很认同“营养均衡的健康法”，平常多食用谷类、面粉、肉类，并大量饮用牛奶。
因为这些食物通常都被权威性地宣布为“最具营养要素的食品”，可以提供健康和体力所需的一切。
然而，50岁左右时，他被检查出患有肝硬化，并发神经炎，医生判定他只有几个星期的寿命。
　　之后，沃克博士领悟到自己生病的直接原因是选择了不适合身体的饮食。
经过认真思考，他放弃了药物治疗，而采用生机健康法。
结果，奇迹发生了，生机健康法不仅治愈了他的疾病，还让他健康地活到109岁，无疾而终。
不仅如此，他去世之前还一直都在工作，为患者诊疗、写书、种菜，不需要别人的帮助，自由地做自
己想做的事。
　　对于疾病的发生原因，沃克博士认为，便秘是罪魁祸首。
他说：”我们很少人能够理解，身体若无法有效地将废物排出体外，大量废物会在大肠和结肠发酵腐
败，日积月累下来可以达到致死的程度。
”由于生活形态的变迁，过多精致食品、肉类占据了人们的餐桌，而且现代人吃得比历史上任何一个
时代都要多。
过度的摄取、滞留、累积打乱了自然的平衡。
吃进去的营养如不能正常排泄，就积存在肚子里逐渐变成“万毒之源”。
由于排泄器官负担过重，因此毒素会流窜全身，给全身的细胞带来问题。
　　生机健康法倡导以充满生机的食物和生活方式，来激发人体自洁、自愈能力，使人达到不生病、
焕发勃勃生机的健康境界。
充满生机的食物富含人需要的优质营养素，不会产生任何消化负担，而且几乎全都转化为人体的能量
，帮助人体进行自洁自愈，排出有毒废物。
它们是人真正的动力之源，堪称完美食品。
充满生机的生活方式可以巩固和提高人的能量水平。
　　沃克博士在大半个世纪里，孜孜不倦地教导人们生机健康法的好处，他已经用这种方法拯救了成
千上万的绝症患者。
　　我失去子宫之后成天以泪洗面，心情抑郁，但终于让我找到了健康的根本之道。
沃克博士给了我很大的信心。
我现在的目标就是109岁还在工作的沃克博士，他让我知道什么叫生活质量，什么才是真正的健康。
　　我现在每天都要和时间赛跑，收集营养学、医学、健康等领域的最新信息，往返日本和美国之间
进行健康教育的演讲和指导。
我在大量实践的基础上，总结出更简洁明了、更具操作性的“生机健康法3大原则和10大要点”。
每次与体验者见面、和他们交流后，我都会更加确信本书所写方法的神奇性。
　　它们一点都不复杂和困难，从幼儿园的孩子到老年人，谁都能轻松做到。
浪费了庞大资金尝试种种健康之法，却没有成效，正要放弃的读者们，你们难道不想尝试一下吗？
它可以让你永久地从痛苦和疾病中解放出来，把你的人生变得快乐而且舒适。
　　想减肥，可是用了很多方法也瘦不下去的女性也可以阅读本书。
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它可以让你在吃饱肚子的同时，轻松做到一个月减10公斤，同时皮肤也会变得光滑细嫩。
　　从你翻开这一页的瞬间，你的人生将发生改变。
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内容概要

沃克博士50多岁时，因肝硬化、并发神经炎，被医院判定只能再活几周。
放弃药物治疗后，生机健康法带来了奇迹，不仅疾病治愈了，而且活到109岁。
直到去世那天，他还在工作，在睡梦中无疾而终。
他一生致力于生机健康法观念的普及与推广，拯救了成千上万的绝症患者，并以自己的亲身实践，为
生机健康法提供了榜样。
　　生机健康法，倡导以充满生机的食物和生活方式，来激发人体自洁、自愈能力，使人达到不生病
、焕发勃勃生机的健康境界。
充满生机的食物富含人需要的优质营养素，不会产生任何消化负担，而且几乎全都能转化为人体能量
，帮助人体进行自洁自愈，排出有毒废物。
它们是人真正的动力之源，堪称完美食品。
充满生机的生活方式可以巩固和提高人的能量水平。
　　本书作者松田麻美子在大量实践的基础上，总结出更简洁明了、更具操作性的“生机健康法3大
原则和10大要点”。
亲身体验后，你就能享受到身体变轻松、能量用不完的感觉！
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作者简介

松田麻美子，健康教育家、健康营养顾问。
1978年毕业于美国威斯里安大学，1992年于美国健康科学学院获得营养学最高学位。
其后在日本倡导建立在生机健康法基础上的自然健康学，并任日本自然健康普及协会会长。

　　因为不良的饮食习惯，导致她年轻时身体异常衰弱，免
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章节摘录

　　第3章 生机健康法的3大原则　　1.生食原则　　最适合人的食物是水果和蔬菜　　大自然规定了
动物们的特性。
动物根据自己的特性法则来进行饮食和生活，所以它们能够精力充沛地活着，直到死去的那一天。
自然界里没有因为肥胖而无法飞上蓝天的鸟，也没有因为肥胖而无法在原野上奔跑的羚羊和长颈鹿。
　　癌症、心脏病、中风、糖尿病以及骨质疏松症等所谓的生活习惯病，在生活于各文明之国的人类
之间蔓延。
而在自然界的动物中，却完全没有因为这些疾病而受苦甚至早死的事情。
它们能够保全大自然赋予的寿命，度过一生后自然地回归大地。
　　据说一般动物的寿命是它发育成熟所需时间的6-8倍。
例如，马发育成熟需要3年，那么它大概能活20年。
　　我们人类发育成熟一般要花20年，如果能活到这个数字的6-8倍，那么人类的寿命最少是120岁。
但是活到120岁的人非常稀少。
即使是人均寿命世界第一的日本，平均寿命也只有79.9岁（女性84.62岁，男性77.64岁。
2002年统计）。
因此，我们人类并没有保全自然寿命。
　　和自然界的动物们不同，人类被肥胖以及各种各样的疾病困扰，而且要比自然寿命早很多年死去
。
那是因为人类没能像动物一样，按照自然规定的特性法则来生存。
　　大家有没有想过，到现在为止，在地球上存在的生物之中，只有人类一直在食用不适合自身生理
机能和构造的食物，被各种各样的疾病折磨的动物也只有人类。
　　全世界的营养师都极力向我们主张“谷物和肉类等都要吃，营养要均衡”，但人类并不是营养师
所认为的那种杂食动物。
大自然规定了猩猩、大猩猩和黑猩猩等是吃水果和青菜的，人类也和这些灵长类的伙伴一样，属于果
食动物。
人类和黑猩猩拥有共同的祖先，在约600万年前，黑猩猩与人类分化，走上了各自不同的进化道路。
严格地说，我们的身体在生理机能和构造上与黑猩猩几乎一样。
麻省理工大学的教授利根川进博士曾这样说过：　　“人类和黑猩猩的差异仅有2%，只不过在体毛的
有无和头脑的发达程度上不同，从解剖学角度来看，两者身体的构造、消化器官以及所有的代谢机能
都没有任何差别。
”（另外，《自然》杂志于2002年1月发表文章说，人类和黑猩猩的遗传基因的排列仅仅相差1.23%。
）　　黑猩猩的食物里有50%是水果，40%是青菜（柔软的树叶和草），5%是根菜类，动物性食品（
白蚁和蚂蚁等）还不到5%（也有学者认为是每周不到15克）。
　　也就是说，最合适我们人类身体的食物是水果和蔬菜。
　　《圣经·旧约》创世纪的第一章里有这样的记述：“我（神）将遍地上一切结种子的菜蔬和一切
树上所结有核的果子，全赐给你们作食物。
”远古时期，我们的祖先就是一直以果实为主食的，人类学、考古学、解剖学和历史学都已经证明了
这一点。
　　不管文明怎么进步，饮食生活怎么变化，我们身体消化器官的构造、消化过程以及生化反应还是
和古人一样。
但是，生活在各文明之国的现代人对食物的决定权，现在却掌握在食品产业和媒体的手中。
　　结果，现代人无所谓地把高度加王的汉堡包、方便面等快餐食品，塞进与古人一样的消化器官里
。
可悲的是，大多数人都没有意识到这些食品对人类来说是错误的。
　　天才们都是果实主义者　　古希腊哲学家、数学家、生理学家毕达哥拉斯早在2500年以前就提出
了自然健康学的理论，警告人类要有正确的饮食习惯。
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　　毕达哥拉斯提出了很多难解的数学理论，而且早就指出了“地球是圆的”，头脑清晰的他是以果
实为主食的。
以水果和蔬菜为食物的人被称作“毕达哥拉斯主义者”，希波克拉底、苏格拉底、柏拉图、亚里士多
德等都是毕达哥拉斯主义者，他们确立了果食主义文化。
　　古希腊著名历史学家希罗多德曾记载说，希腊最古老的居民住在有橙子树的地方，以橙子和椰枣
为主食的人平均可以活到200岁。
古代奥林匹克运动会中参加体力竞赛的筋骨结实的竞技者们，也都以水果为主食，且创下了伟大的纪
录。
“毕达哥拉斯主义者”这个词曾被广泛地使用，直到19世纪40年代被拉丁语“素食主义者”（在拉丁
语中是精力充沛的意思）一词取代。
因此，“素食主义者”这个词既不是“植物”一词的派生词，也不是“吃素的人”这个意思。
　　人为何要以蔬果为食　　“人类生来就应该以水果和蔬菜为主食”，从生物学上来看，有以下5
大理由能证明这种说法。
　　（1）水果和蔬菜含有丰富的“水分”（对身体来说，水分比食物更为重要）。
　　（2）水果和蔬菜能够给我们丰富的“糖分（碳水化合物）”（糖分是身体的能量来源）。
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编辑推荐

　　20多岁，她像60岁的老人：经常感冒；虚弱无力，连15分钟都站不住；还有关节痛、寒症、胃痉
挛、肠炎⋯⋯34岁，又因为子宫肌瘤切除了子宫；50多岁，她却光彩照人，浑身有使不完的能量，健
康得让人嫉妒。
让她发生了革命性变化的，就是生机健康法！
健康教育家、健康营养顾问——松田麻美子女士，将在《百岁医生教我的生机健康法》中教你运用生
机健康法3大原则和10大要点来让你身体变轻松、能量用不完！
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