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内容概要

　　《生老病死的密码：揭开活到120岁的健康秘诀》是一本与《人体使用手册》并驾齐驱的生命健康
书，150家主流媒体鼎力推荐，300家网站火爆转载。
长寿是人类长久以来的一个梦想。
千百年来，人们为达长寿目的可谓花样尽出，手段穷尽。
其实生老病死的密码，可能就藏在一只小小的西红柿或一颗小小的蒜头里⋯⋯《生老病死的密码：揭
开活到120岁的健康秘诀》为你揭开活到120岁的健康秘诀，从我们身边常见的事物入手，洞悉鲜为人
知的健康“秘诀”，是医学界对健康最新、最准、最科学的诠释。
原来最好的不死仙药不在传说中的仙岛，而就在我们身边！
　　世上并没有不死仙丹和不老之术，生老病死作为生命发展的规律，我们注定躲不开死亡的追击。
但《生老病死的密码：揭开活到120岁的健康秘诀》透露，原来最好的不死仙药不在传说中的仙岛，而
就在我们身边，如神奇的黄金苹果西红柿、泥土里长出的青霉素大蒜、抗癌第一斗士红薯、受益两代
人的粗粮全麦食品等。
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书籍目录

第一篇 挑战120岁寿命极限的秘诀Ⅰ第一章 神奇的黄金苹果：西红柿“当西红柿变红的时候，医生的
脸就变绿了”凯姆波蒂迈勒的长寿之谜西红柿有益健康的秘密青春常驻的简单秘诀巧计挑选西红柿“
黄金苹果”不能这样吃延伸阅读：西红柿熟吃好还是生吃好第二章 泥土里长出的青霉素：大蒜“有大
蒜的地方，就没有医生”古埃及人保持体力的秘方大蒜有助于改善性功能大蒜——血管清道夫大蒜—
—癌症的克星强力杀菌要靠大蒜大蒜也是减肥秘方大蒜的健康吃法延伸阅读：快速除去大蒜臭味的妙
招第三章 抗癌第一斗士：红薯“不吃地瓜的人是傻瓜”红薯抗癌100%轻松减肥也要靠红薯红薯选取有
绝招这样吃红薯最明智几种美味的红薯餐延伸阅读：巧用红薯的小秘方第四章 受益两代人的粗粮：全
麦食品千万别忽视了“穷人食物”消脂减肥的营养餐有趣的动物实验最健康的四种全麦食品延伸阅读
：小心食用精制谷物第五章 来自希腊的液体黄金：橄榄油神奇的绿色食品橄榄油一到，心血管病全跑
不饱和脂肪酸有益健康高血压病患者的福音可以吃的天然化妆品消化系统的“万金油”让衰老的脚步
再缓慢一些延伸阅读：橄榄油的烹饪方法第六章 酒中人参：红葡萄酒法国人不得心脏病的秘诀喝葡萄
酒就像吃人参动脉硬化不妨喝点红葡萄酒当红葡萄酒遇上牙疼预防乳腺癌的最佳饮品吃葡萄不吐葡萄
皮，也不吐葡萄籽喝红葡萄酒之三忌延伸阅读：如何自制红葡萄酒第七章 健康第一饮：绿茶108岁称
之为“茶寿”绿茶的长寿秘诀绿茶出现的地方，就没有癌细胞儿茶素可改善你的容颜肤色让绿茶清除
血管中的杂质让你体态轻盈的秘方延伸阅读：储存绿茶的5个禁忌第八章 百药之王：水人是水做的水
的医疗价值水能预防肥胖并能减肥肾健康全靠8杯水多喝水能减少忧郁水是制造睡眠的天然调节剂受
益一生的用水时间表延伸阅读：这样喝水最健康第二篇 挑战120岁寿命极限的秘诀Ⅱ第九章 甜蜜的杀
手：糖糖是疾病的温床嗜糖为什么容易骨折近视眼也由糖引发乳酸攻击牙齿的秘密多吃糖的危害不亚
于吸烟最健康的吃糖法延伸阅读：吃哪种糖最健康第十章 可怕的白色晶体：盐盐是导致高血压的刽子
手吃盐过多容易引发呼吸道疾病盐让你的骨质流失美女生在山上，不生在海边科学吃盐保健康烹制食
物要把握放盐时间延伸阅读：如何抵挡盐的诱惑第十一章 人体内的双刃剑：脂肪让你爱恨相加的脂肪
ω-6脂肪酸引发骨质疏松肥胖都是脂肪惹的祸“口福”引发的脂肪肝你到底需要多少脂肪神奇的ω-3
系列脂肪酸延伸阅读：5类脂肪含量较低的肉第十二章 天生三分毒：药物为何“是药三分毒”镇静药
治出畸形儿阿片类止痛剂的七大罪状久用胃药当心骨折减肥药物的利与弊久服安眠药当心蓄积毒丰胸
药物不丰胸反致瘤延伸阅读：人吃五谷治百病第三篇 挑战120岁寿命极限的秘诀Ⅲ第十三章 吃饭只需
七分饱第十四章 多吃植物，保持健康第十五章 最完美的运动方式：走路第十六章 最轻松的调养方式
：睡眠第十七章 神奇的半身浴第十八章 肥胖，人类健康长寿的大敌第十九章 粪便，最准确的人体信
号
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章节摘录

　　第一章 神奇的黄金苹果西红柿　　* 在意大利语中，西红柿是"黄金苹果"的意思。
　　* 西红柿中所含的番茄红素（lycopene）是最好的防衰老物质，它不仅能防止衰老，还能防止癌症
和各种成人疾病。
　　* 西红柿中的有机酸可以帮助脂肪的消化。
　　* 西红柿最好做熟了再吃，生吃西红柿不抗癌。
　　* 喜欢抽烟喝酒的人一定要多吃西红柿。
　　* 西红柿颜色越红，营养越丰富。
　　"当西红柿变红的时候，医生的脸就变绿了"　　欧洲有一句俗语："当西红柿变红的时候，医生的
脸就变绿了。
"　　200多年以来，西红柿一直是欧洲人，尤其是意大利人最重要的食物。
对意大利人来说,西红柿是餐饮最必不可少的，即便意大利人偶尔有一顿不吃西红柿，他们也会来上一
大瓶番茄酱。
　　2003年，意大利营养保健局的路易斯萨巴蒂博士主持进行了一项关于"西红柿对人体健康影响"的
研究。
该研究结果显示，意大利南部地区的西红柿消费量是北部的两倍，该国南部地区的胃癌和肠癌等消化
系统的癌症发病率也明显低于北部地区。
　　西红柿除了预防消化系统癌症之外，还具有明显的抗老化和美容功效，而且对男性的前列腺癌也
有明显的防治作用。
　　2004年，韩国KBS电视台曾经专门组织了一个摄制小组前往意大利。
摄制组采访了意大利最著名的长寿村卡巴尼克村，结果发现当地人几乎所有的饮食都围绕着西红柿。
此外，摄制小组还发现位于意大利那不勒斯近郊的西红柿研究所先后培育了50多个西红柿品种，包括
专门吃沙拉用的西红柿，做汤喝的西红柿，做番茄酱用的西红柿，还有其他诸如圣女樱桃等美味漂亮
的新品种。
　　意大利人之所以如此离不开西红柿，原因只有一个：西红柿能给他们带来健康！
凯姆波蒂迈勒的长寿之谜　　位于意大利南部罗马和那不勒斯之间的凯姆波蒂迈勒村，被誉为是世界
上"青春常驻的村庄"。
那里很少会有人在85岁前去世，人们经常可以看到90岁的老人骑着摩托车在年轻人中间穿行。
当地人很少会生病，甚至过了100岁，也几乎没有拜访过医生。
当地人开玩笑说："如果你想破产，就到凯姆波蒂迈勒来开诊所吧。
"　　同样是人类，同样吃着五谷杂粮，过了古稀之年，他们为什么还像年轻人一样充满活力,洋溢着
青春气息呢？
　　原来在这个世外桃源里，水果和蔬菜是凯姆波蒂迈勒人最为青睐的食物。
他们种植了各种各样的水果和蔬菜，他们对新鲜的苹果、梨、葡萄和柠檬保持有极大的热情。
此外，他们对美味的地中海蔬菜，如芦笋、茴香、芝麻菜、辣椒、芹菜、豌豆和胡萝卜等，同样极为
推崇。
每到雨季后，他们经常成群结队到田野里采集各种美味的野生菌类，回到家后，用盐水掺合醋进行一
段时间的腌制，就变成一种妙不可言的调味沙司了。
非常适合作意大利面条和汤团的调味。
 原来在这个世外桃源里，水果和蔬菜是凯姆波蒂迈勒人最为青睐的食物。
他们热衷于种植各种各样的水果和蔬菜，在日常饮食中极为推崇苹果、梨、葡萄、橘子、柠檬等水果
，同时对美味的芦笋、茴香、芝麻菜、辣椒、芹菜、豌豆、胡萝卜等地中海品种蔬菜，也持有一贯的
热情。
每逢雨季，他们就成群结队到田野里采集各种各样的野生菌类，然后把它们作为意大利面条和汤团的
调味沙司，或者以盐水和醋进行腌制，经过一段时间后，就变成了一种妙不可言的食品。
　　面对这么多的蔬菜水果，而西红柿仍然是凯姆波蒂迈勒人的最爱，他们的意大利面条沙司酱、炖
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菜和汤里都有大量的西红柿。
这里的人之所以这么长寿、健康，也就是因为西红柿里含有大量有效防止衰老的抗氧化番茄红素。
　　西红柿有益健康的秘密　　200多年来，西红柿一直是意大利人最主要的营养源。
最近，国际会议公认为它对很多疾病具有预防效果。
为此西红柿备受关注，因而成了意大利人心目中的"黄金苹果"。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　2007年最值得期待的生活类畅销书，一本与《人体使用手册》相媲美的生命健康书，100多家强势
媒体鼎立推荐。
　　千百年来，人们为达长寿目的可谓花样尽出，手段穷尽。
历史上秦始皇派人漂洋过海寻不死仙丹，如今已成笑谈。
的确，生老病死作为生命发展的规律，我们注定躲不开死亡的追击。
但《生老病死的密码》告诉我们，最好的不死仙药原来就在我们身边！
　　位于意大利南部罗马和那不勒斯之间的凯姆波蒂迈勒村，被誉为是世界上青春常驻的村庄。
那里很少会有人在85岁前去世，人们经常可以看到90多岁的老人骑着摩托车在年轻人中间穿行，每到
破晓时分他们也会在农田里劳作。
当地人很少会生病，甚至过了100岁，也没有拜访过医生。
　　充满神话色彩的冲绳群岛，堪称地球上最长寿的人聚集的地方。
　　但是，是什么让他们保持健康长寿又充满活力呢？
　　真正让我们长寿的秘诀又在哪里呢？
　　《生老病死的密码》采纳医学界最新观念，运用通俗生动的语言，深入浅出地披露大量鲜为人知
的细节，揭开活到120岁的健康秘诀，洞悉生老病死的密码。
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