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前言

如果有人问到希望怎样度过余生，我想“健康长寿”是大家共同的愿望。
可是，每当看到周围的人接二连三患上癌症、脑梗塞、糖尿病等疾病时，就会被一种“明天会不会轮
到我”的恐惧心理所笼罩，而当我们看到电视或报纸上报道老人因医疗费用过高而无法接受治疗或无
人赡养时，心中不免对自己的老年生活产生极大的不安。
另外，还有一些人为难缠的慢性类风湿关节炎而苦恼、或者无论吃多少药，血糖、血压值和胆固醇值
都降不下来，或者正在接受癌症、心脏病等的治疗，但效果不理想，也许他们从医生那里得到的回答
是因为“上了年纪”、“这样的年龄还期望多好的身体啊”或者“患处已经不能恢复了，只能设法抑
制疼痛”。
一般人都认为上了年纪之后不可避免地要患上疾病，于是放弃了治疗。
但我劝大家不要放弃。
无论现在的健康状况多么糟糕，也不管医生下了怎样的结论，请大家相信一定有让自己更年轻、更健
康，抛开对老年生活的不安，精力充沛地幸福生活一生的方法。
健康长寿其实不是一件非常困难的事情。
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内容概要

本书作者初三时身高155cm，体重已达54kg。
她通过限制热量的方法减肥，但屡屡反弹失败，还把身体弄得一团糟。
20多岁时，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岁得了子宫肌瘤，手术切除了子宫。
　　而到了50多岁，因为实践了生机健康法，她开始了一场超健康革命，焕发青春活力，甩掉赘肉，
成功减肥，浑身有使不完的能量，健康得让人嫉妒。
现在的作者虽已年近60，但皮肤细腻光洁，身材苗条，充满勃勃生机。
她往返日美传授生机健康法，经她指导的人均从病痛、肥胖中解放出来。
　　本书就中老年读者实践生机健康法过程中可能遇到的问题一一解答，还提供了大量简单易行的生
机食谱，使读者更加透彻地理解和运用生机健康法。
    不论年龄大小，实践生机健康法，永远来得及！
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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，
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章节摘录

第一部分 健康是改变未来的动力 第2章　生机健康法让所有人100％健康什么是生机健康法生机健康法
是终极的保健理论。
你或许第一次听说生机健康法这个概念。
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。
19世纪初，美国的医生们已经将生机健康法（当时叫“自然健康学”）专业化、系统化，它是阐述遵
循生命法则的生活方式重要性的理论。
这一理论的根基要追溯到古希腊的哲学和医学。
当时希波克拉底和毕达哥拉斯等学者们教授给学生“按照自然法则的原则和习惯生活、进餐，所有人
都能够预防、改善肥胖和疾病，永远保持健康。
”万事万物都是受自然法则支配的。
如果不知道这种法则的存在，就无法逃脱被支配的命运。
比如，物理学中的重力法则和浮力法则等。
如果从东京塔的顶端跳下，因为重力法则，身体会重重地摔在地上，当场毙命。
同样，生物界存在着被称为生命法则的自然法则，我们的健康就受这种法则的支配。
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后记

您也许会有一个疑问：“如果这本书的内容都是有益健康的，为什么大部分人都不知道这么有价值的
健康理论呢？
”关于这种理论为什么没有被广泛接受，我已经多少解释了一些。
显而易见，负责医疗和健康的医生和营养师不推荐，媒体又不做相关报道，当然无法推广。
医生这个职业很特别，健康的人增加了，医生的收入反而会减少。
并不是所有医生都觉得即使自己的收入减少，只要被疾病折磨的人不再增加就很欣慰。
有些医生即使了解药物和乳制品的危害，也不告诉患者，只是嘱咐自己的家人不要吃药、喝牛奶。
另外，有些医生虽然赞同本书推荐的饮食，但是在医院经营者的压力下，治疗只能以抗癌药物为主，
这也是不可忽视的因素。
从生产乳制品的企业得到各方面支持的营养师们也一定会在媒体上说“应该多喝牛奶”。
而得到生产砂糖的企业资助的营养师当然会说“日本人的平均砂糖消费量只有美国的一半，应该增加
砂糖的摄入量”，并提倡“每天都要吃蛋糕”等。
哈佛大学一再强调乳制品的危害，有良知的医生们一再重申砂糖的可怕之处，但日本的媒体始终没有
公布这些信息。
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编辑推荐

《百岁医生教我的生机健康法2》是生机健康法，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。
实践生机健康法，你可以：皮肤光洁，远离过敏；甩掉赘肉，成功减肥；充满活力，一生健康。
不论年龄大小，实践生机健康法，永远来得及！
生机健康法要点：早餐吃水果。
将水果作为餐后甜点，容易患上糖尿病，所以空腹吃水果最理想。
不要轻信“酸奶神话”喝酸奶不是长寿秘决。
水果要单独食用，肉类和鱼类要与大量绿色疏菜一起食用。
疏菜要吃新鲜的，一旦加热，50%的蛋白质，50%-97%的维生素，100%的酶都会被坏。
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