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前言

疾病早预见 健康活百年 在我从医四十多年当中，我基本上未患过什么大病。
唯一一次去看医生还是因为我19岁那年患了流行感冒。
我虽然常年奔赴在日本和美国两地的医疗第一线，但是从事医生这个职业，是要经受肉体和精神上的
严酷考验的。
我之所以能够一直保持健康，那是因为我每天坚持应用健康养生法的缘故。
我对这种健康养生法进行亲身实践，并且切身感受到了它的显著效果，所以我让我的患者们都亲自实
践一下。
最终结果表明，大家都感受到了非常意想不到的效果。
也就是说，大家在真正理解了保持健康的意义的基础上，坚持这种健康养生法，将再患癌症的几率减
少到零。
在35年前，我第一次通过使用大肠内视镜，并且不开腹直接将患者的肿瘤成功切除。
这一手术的成功实施标志着医学界在肠胃疾病方面开辟了新的领域。
大家可能觉得我这是在自夸，可是在当时这确实是一个划时代的进步和飞跃。
为什么这么说呢?因为通过不切开腹腔使用大肠内视镜直接实施肿瘤切除手术，可以在最大限度上减少
手术对身体的伤害。
并且，我想不管足哪一位患者，都希望能够尽量避免在手术中经历被切开腹部的痛苦吧! 因此，我作
为在当时世界上唯一一个掌握此项技术的医生，深受世界各大医疗机构青睐，他们争相聘请我。
当时仅在美国就有一千多万患有不同程度肠胃疾病的患者急需做肠胃检查和进行及时治疗，还有患者
表示只要能把病治好，花多少钱都愿意! 在当时，年仅二十多岁的我，成为了美国·家大医院外科肠
胃内视镜院的院长，经常是上午在医院工作，下午就回到诊所研究，而且每天从早到晚都不停地忙着
出诊。
这时候我才意识到，到目前为止，作为肠胃内视镜外科医生的我已经诊断了三十多万名患者。
就连我自己，也对这么多的患者数量感到吃惊。
到目前为止，在我所诊断的患者当中，也有好多知名人士。
我之所以说到知名人士，并不是想要自我炫耀，而是希望通过他们的亲身体验能够让大家理解我的健
康养生方法的真正内涵，这才是我的真实想法和写这本书的最终目的。
那么，从我所诊断过的三十多万名肠胃疾病患者的丰富的临床经验中能够得出一个结论——健康的人
肠胃状况良好，不健康的人肠胃状况不好。
如此说来，如果我们把肠胃状况比作人的长相的话，可以把肠胃状况分别叫做“肠相”和“胃相”。
肠胃状况好是身体健康的基础，肠胃状况不好就有可能潜藏着某种隐患。
也就是说，保证良好的肠胃状况就能够保汪良好的健康状况。
对肠胃状况影响最大的就是我们日常的饮食生活习惯。
在我诊断的过程中，我曾经对患者们的日常饮食生活习惯做过一些问卷调查。
结果表明：肠胃状况好的人的日常饮食生活习惯和肠胃状况不好的人的日常饮食生活习惯有着明显的
不同特征。
本书当中所要介绍的就是，在我和广大患者努力下共同完成的关于如何健康养生的方法。
那么，如何才能始终保持健康的身体呢?简单地说，就是我们在日常生活中要最大限度的避免体内酶的
过分消耗。
我想，酶对于大家来说应该是比较陌生的，所以把它说成是多么的神奇，大家可能就会更加迷惑不解
了吧! 其实，所谓神奇的酶，是我自己造的一个词语。
简单一点说，它就是承担着我们人类最基本生命活动的体内五千多种酶的最原始形态。
酶，就是在生物体细胞内合成的具有蛋白质性质的一类触媒的总称，不管是动物还是植物，只要是有
生命存在的地方就一定会有酶的存在。
体内物质的合成、分解、运输、排出、解毒、提供能量以及维持生物最基本生命活动都和酶有着密切
的关系。
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如果没有酶的存在，生物就不能维持任何生命活动。
当然也包括我们人类在内，大量的酶维持着我们的生命活动。
酶的种类之所以多，是因为每一种酶只具有一种功能。
它的这种特性决定了它的数量。
比如说，唾液当中所含有的一种酶叫做唾液淀粉酶，这种酶只和碳水化合物发生反应。
又如脂肪和蛋白质的分解、消化和吸收的过程都是分别由不同的酶来完成的。
维持生物体生命活动的酶，都是在生物体的细胞内合成的。
除了我们自身所含有的五千多种酶以外，我们还需要从食物当中摄取并且在体内合成新的酶。
虽然研究表明，根据身体的需要会在体内合成大量的酶，但是对于这些数量庞大的酶是如何在生物体
细胞内合成的目前还未弄清楚，对于这方面的研究还仍然处于探索阶段。
我这里所说的神奇的酶是指按照身体需要在合成各种各样的酶之前，准备要合成什么样的酶的那种最
原始形态的酶。
我认为最原始形态的酶存在的依据是：当在身体的某一个部分一种酶被大量消耗的时候，身体的其他
部分所必需的酶有减少的现象发生。
举一个简单的例子，当人体摄人大量的酒精之后，在肝脏内由于分解酒精而消耗了大量的酶，从而导
致肠胃在消化和吸收食物的过程中酶的数量减少。
所以我认为，酶这种东西虽然有数千种，但是一种酶的形成并不是由各自固定的数量决定的，而是在
具备了原始形态的酶的基础上，然后再按照身体的需要相应地合成所需要的酶，最后把它送到需要它
的地方。
虽然现在全世界都在倾力研究关于酶是如何影响生物体健康这一课题，但是就目前情况看，还有许多
问题尚未弄清楚。
美国研究酶的第一人，埃德沃德·哈威尔博士提出这样一个学说，他认为生物体一生当中体内所能合
成的酶的总量是一定的。
这个学说非常值得研究。
哈威尔博士把这些一定量的酶叫做“潜在酶”，并且当生命体的这些“潜在酶”即将耗尽的时候，它
的生命也将走到尽头。
哈威尔博士的这个学说和我关于神奇的酶的提法有诸多相似之处，我们都希望通过科学的研究和探索
能够找到这种神奇的酶确实存在的证据。
然而，关于酶的研究现在还处于探索阶段，至于我认为那种神奇的酶的存在，到目前为止还只能是一
个假说。
但是，就我的临床经验来看，如果要想保持健康良好的肠胃状况，就要在尽可能多地摄取能够补充酶
的食物的同时，养成尽量避免无谓的消耗酶的良好的生活习惯。
我之所以能这么说，是根据那三十多万病例的临床经验所得出的结论。
值得一提的是，本书中介绍的一些关于健康养生的方法，其中包括了来源于我临床经验的假说，当中
的内容可能有悖于门常的饮食常识和健康常识，但是请大家尽管放心。
本书当中所介绍的方法全部都是我在经过亲身体验、亲自尝试确保安全的同时，再通过我的患者们实
践之后证明了的，并且这些方法是在确实对保持健康能够起到积极作用的这一重大成果基础上才介绍
给大家的。
最近几年由于取消了医生研修实习这一制度，并且不断地提倡推行医生专业化，使得能够对人体全身
做检查的全能医生越来越少了。
这样一来，肠胃专业的医生只负责诊断肠胃疾病，而眼科医生只负责诊断眼部疾病，这样所谓的类别
医学，使他们在诊断的过程中，由于只对自己所管辖的范围负责，而容易忽视其中的联系而无意中酿
成大祸!这也正是我最担心的问题。
人体的各个部位都是相互联系的，比如说，患了一颗虫牙，却有可能影响到身体其他部位。
进食中如果食物没有充分咀嚼就进入肠道中，不仅会增加肠道的负担，而且还容易引起消化不良，使
营养不能被充分吸收，最终导致身体其他部位产生不同程度的病变。
“千里之堤，溃于蚁穴”就是这个道理，人类的身体也是如此。
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表面看上去好像没有什么联系的病因，但经过复杂的内在联系最终导致严重的病变和难以挽回的损失
，这样的例子也并不少见。
我们的健康就是在每天不经意的生活习惯中维持着的。
饮食、喝水、运动、休息、睡眠、精神状态等，一旦这其中的某一环出现问题，它就有可能对全身产
生影响。
担任着联系人体内复杂的生理过程、调节利于健康的生理指标、保持身体状况稳定等所有这些重要角
色的就是我们所说的— —酶。
然而在当今社会，在我们人体中如此重要的酶之所以被大节消耗，都是源于我们周围的生活环境。
酗酒、吸烟、不良嗜好、食品添加剂、农药、服用药物和生活压力，还有环境污染、电磁波辐射等，
都是使我们身体内重要的酶被大量无谓消耗的罪魁祸首。
要想在当今社会健康地生活下去，最重要的是，首先要在清楚地了解自己的身体状况的同时，必须明
确我们自己的健康是掌握在我们自己手里的。
我个人认为，从某种程度上讲这并不是多难的事情。
是什么东西消耗了如此多的酶?怎样才能补充更多的酶 ?只要是能够真正理解其中的因果关系，就完全
可以实现“疾病早预见，健康活百年”。
有句话说得好，叫做“因为我健康，所以我快乐。
”我衷心地祝愿大家在读过本书之后都能如愿以偿。
新谷弘实
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内容概要

疾病早预见，健康活百年，如果人体内没有酶的活动，人将一秒都无法生存。
　　医生在进步，为何病人却在增加？
你知道日常生活中如何最大程度地减少体内酶的过分消耗吗？
健康的人肠胃状况良好，不健康的人肠胃状况不好。
你能识别自己的“肠相”和“胃相”吗？
大家在真正理解保持健康的意义的基础上，坚持这种健康养生法，可将再患癌症的几率几乎减少至零
。
美国总统、日本首相、欧美及日本多位影星都曾接受过作者的健康饮食疗法，而且对该方法给予了极
高的评价。
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章节摘录

不宜过多食用人造油　　最容易被氧化的食物的代表就当属油了。
油是自然界很多植物种子当中所含有的物质，比如水稻的种子糙米就含有大量的油。
还有我们平常食用的一些诸如菜子油、橄榄油、芝麻油、棉籽油、玉米油、葡萄子油等，都是由人工
从植物的种子里提炼出来经过加工而成的。
     在以前是用榨油机将油从植物的种子当中压出来，现在基本上已经不用这种原始的方法了，因为既
耗时又费力，而且时间长油也容易变质。
 　　现在市面上销售的油是通过一种叫做“溶剂抽出法”的榨油方法制成的。
这种方法的原理是，首先将原材料乙烷（化学用品）与待炼物搅拌成糊状使其充分混合，然后加热将
油榨出，然后在经过高压高温加热使乙烷溶剂蒸发，最后制成成品油。
虽然这种方法效果很好，并且在加热过程中油也不容易变质，但是在榨出的油当中含有一种叫做反式
脂肪酸的物质对身体非常有害。
 　　而且有报告指出，反式脂肪酸是自然界当中不存在的物质，在人体中它能够减少有益胆固醇而增
加有害胆固醇，除此之外还能够引发高血压、心脏病、癌症等疾病。
 　　在欧美各国规定了严格的销售制度，如果一旦发现产品中反式脂肪酸超标就禁止销售，遗憾的是
日本到目前为止还没有这样的规定。
 　　含有反式脂肪酸最多的就是人造油。
有好多人认为，人造植物油要比动物油胆固醇的含量高，所以更有利于人体健康。
这是不科学的说法。
 　　其实危害性最大的就当属人造油了，我曾经对我的患者进行饮食健康疗法时说，如果家里有人造
油，记得回去一定要扔掉。
 　　植物油通常状态下呈现液体状态，这是因为植物油当中含有大量的不饱和脂肪酸，而动物油通常
状态下呈现固体状态，是因为含有大量的饱和脂肪酸。
 　　人造油虽然属于植物油，但是在通常状况下却容易凝固，这是因为人工添加了氧化剂使不饱和脂
肪酸变成了饱和脂肪酸。
作为人造油原材料的植物油本来就是含有反式脂肪酸的油类，而继续添加氧化剂之后，就成了变质的
人造油。
 　　和人造油一样含有反式脂肪酸的油类是酥油，在家庭中可能不怎么使用这种油，但是在市面上销
售的各种甜点饼干还有快餐和炸薯片当中，都使用了这种酥油。
 　　我之所以认为甜点饼干对身体不好，就是因为其含有反式脂肪酸。
健康的关键取决于酶的数量　　在收集大量的问卷调查和整理各种各样的临床数据的过程中，我发现
我们忽略了一个重要的词那就是“酶”。
 　　酶，用科学的解释方法来说，就是在生物体细胞内合成的具有蛋白质性质的一切触媒的总称。
简单地说，就是保证生物体能够完成最基本生理活动的基础条件。
不管是动物还是植物，只要是有生命存在的地方就一定会有酶的存在。
比如说植物的种子从开始发芽就有了酶的活动。
然后芽长成叶再长出干，都离不开酶的活动。
我们人类的生命活动也是靠大量的酶来完成的。
不仅消化吸收、细胞的更新换代以及新陈代谢需要酶，而且分解进入体内的毒素等也需要酶的活动才
能够完成。
所以，酶的数量和活性程度对健康有着很大的影响。
 　　人体内所含有的酶有五千多种，但并不是所有的酶都是在人体内合成的。
酶分为在体内合成的酶和从外界食物当中摄取来的酶两种。
在体内合成的酶中肠道细菌合成的酶一共有三千多种。
 　　肠胃状况好的人有一个共同的特点，那就是他们一直都吃含活性酶高的新鲜食物。
所以他们有良好的肠胃环境，有了好的肠胃环境才能使肠道内的细菌更好的合成高活性酶。
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 　　肠胃状况不好的人也有一个共同的特点，那就是他们在日常饮食习惯中，无谓的消耗了大量的酶
。
吸烟、酗酒、大鱼大肉、食品添加剂、滥用医药用品等等，都会无谓的消耗大量的酶。
除此之外，为了分解由不良饮食引起的肠内毒素以及由紫外线、X光、电磁波辐射之后而产生的大量
毒性游离基(活性氧就是游离基的一种)都需要消耗大量的酶。
 　　那么，从上述内容中我们能够看出，在日常生活中我们不仅要养成良好的饮食、生活习惯，而且
要在尽可能多的摄取含酶高食物的同时，还要最大限度地避免由不良的饮食、生活习惯造成的酶的过
量消耗。
这样我们才能够维持身体的健康。
这就是我的“新谷饮食健康疗法”最基本的内涵。
 　　虽然现在全世界都在倾力研究关于酶是如何影响生物体健康这一课题，但是就目前情况看，还有
好多问题尚未弄清楚。
美国研究酶的第一人，埃德沃德?哈威尔博士提出这样一个学说，即生物体一生当中体内所能合成的酶
的总量是一定的。
这个学说非常值得研究。
哈威尔博士把这些一定量的酶叫做“潜在酶”，如果当生命体的这些“潜在酶”即将耗尽的时候，那
么它的生命也将走到尽头。
 　　这个学说到底成不成立，还要等待今后的科学研究，但是体内酶的含量决定着生命能否延续这是
千真万确的事实。
 　　体内的酶如果很丰富，那么，生命体就充满能量，就能提高免疫力，就能有效抑制体内酶的消耗
，始终保证酶充足的含量，这是保持健康的关键所在。
 　　就目前来看，能够合成酶的只有生物体，虽然现在人工已经能够合成像发酵食物一样含酶高的食
品，但是合成这些酶的都是一些细菌和微生物。
也就是说目前只能够做到为微生物创造合成酶的良好环境，而靠人工是无法合成酶的。
如果真是按照哈威尔博士所说生物体一生当中体内所能合成的酶的总量是一定的话。
为了能够补充足够的酶，对于生活在这个环境受到污染、充满着生活压力的社会当中的我们来说，能
够找到从自己以外的生命体中获取并有效利用酶的方法是多么的重要。
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媒体关注与评论

自我拯救的方舟／李洁　　作者：天津中医学院第二附属医院李洁医师 　　医学不能拯救所有的人，
甚至一个人也不能拯救。
因为现代医学到今天似乎已经走进了一个被施了魔咒的怪圈。
一方面可以轻松地进入人体任何一个部位实施任意的操作，技术的神奇让人瞠目结舌，另一方面各种
疾病的发病率却在世界范围内可怕地节节攀高。
疾病和亚健康人群甚至多过健康人群。
法律只有在犯人作恶之后才可以惩罚他，所以滞后性凸显法律的苍白，但今天医学也在走同样的路。
 　　当我们发现其实医院并不能给我们带来健康，它只是使我们延缓死亡时，我们如何自我拯救？
——新谷弘实《不生病的活法》。
 　　作为作者，他是世界上第一个运用内镜技术不开腹而完成腹部手术的人。
而作为创新者，他的一生实践着独立思考的创新精神。
为什么医学不能让人不生病？
现代生活如何对人体造成如此众多的影响？
几十年的思索与探索，终于使他成就传奇：酶。
一个简单的名字，使所有复杂的问题迎刃而解。
 　　研究医学的人都会惊叹于酶的神奇。
我们人体，每分每秒都在进行着数量庞大的生化反应。
大至一次挥拳出击，小至呼吸道纤毛的一点摆动，都与这些生化反应密切相关。
我们知道，要想顺利生炉火除了需要木柴外，关键是必须有火柴来引火。
而与之相似在人体中每一次的生化反应，除了需要碳水化合物、脂肪、蛋白质等“木柴”外，最重要
的就是引火的火柴——酶。
这些酶种类繁多，各司所职，需要的时候会大量出现，但一旦完成使命就迅速减少甚至消失。
微观世界里酶类的消长与宏观上人体的生老病死息息相关。
可以说，酶的活力就是生命的活力。
医学发现，现代生活中众多的因素会影响到酶，如吸烟、酗酒、鱼肉、食品添加剂、紫外线、X线和
电磁波辐射等。
今天当我们补充众多这样那样的营养后却依然不能阻止疾病的发生时，我们应该听一听新谷老人的忠
告。
 　　这时我们惯性的思维是，既然酶这么重要，那么怎么补？
新谷老人告诉我们答案：补充富酶食物不会解决全部的问题，最大限度地避免酶的过度消耗才是根本
，而方法就是养成良好的饮食、生活习惯。
这是“新谷饮食健康疗法”的真谛，也是本书的精髓。
   另外在本书中，作者对众多的常识进行了质疑和颠覆，如饮用酸奶有利于胃肠、牛奶可以补充钙质
、保健品可补充维他命、多喝绿茶、水要烧开喝等。
毫不夸张地说，每一种习惯的取舍都决定了你生命的长度与质量。
   医学不能拯救你，但你自己可以拯救。
只要你记住新谷老人和他的《不生病的活法》。
一个日本人颠覆常识／杨破　　中国的GDP水平到位后我们发现，人民注意力由温饱的基本需求转移
到对高规格生活质量的追求上。
鸡鸭鱼肉把大家给吃恶心了，牛奶酸奶不再是奢侈品。
但是出于对身体健康的渴望，对“常识”中“营养丰富”食品，大家还是保持着强迫性的消耗率。
究竟这些常识中的“营养”食物对身体健康有多大的决定性作用，很少有专著性质的研究。
日本人新谷弘实在他的《不生病的活法》一书中，研究了这个问题。
 　　人们在日常生活中，面对常识性的问题往往容易习惯性的下结论，并且习惯性的按“常识”来指
导行为方式。
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特别是应用到饮食和生活习惯上，比如：牛奶可以补钙、酸奶有助于消化系统、人体质好是因为吃肉
、水要烧开再喝等等，都成了真理。
在新谷弘实的书中，颠覆了“真理”。
 　　在生活中，我们每天都面临种种来自方方面面的指导性建议。
实际上这些建议往往是相互矛盾，甚至有时是背道而驰的。
多喝茶和少喝茶有益健康都是医嘱，运动和静养都是养生之道，这是很可笑的矛盾。
实际应用时，就形成了很多尴尬。
 　　这时我们需要一种有来龙去脉的因果关系指导判断，而不是靠催眠效应堆积成的“常识”经验。
新谷弘实推翻了这些并不可靠的常识经验，用现实的手段对因果进行实际操作。
这样就形成了比较贴近事实的逻辑。
看到这些因果关系的过程，对“常识”的判断就会有重新的认识。
 　　前段时间发生一件有意思的事，一批专家站出来否定中医，另一批专家站出来捍卫中医。
两方都以“科学”为立论指摘对方，把中医打假的命题改成了科学打假。
要我说，第一，中医有高明之处，假中医是刑事案件；第二，任何科学是要试验实践的，没有实践经
验的科学才是伪科学。
 　　出现争议的原因，其实正是“常识”的误区。
比如针灸麻醉、诊脉探病等等中医的方法，都是来自临床实践经验。
这是跳过理论公式指导的方法创造，实际上是最本质的科学，而不是在形式上符合现代科学的权威常
识的科学。
有其应用价值，并非伪科学。
我的观点是，常识必须来源于应用，不能来源于权威。
类似“某专家说”的权威常识与广告行为无异，是最不可靠的。
 　　《不生病的活法》中有实践精神和突破常识权威的精神，从这个角度说这是一本了不起的书。
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编辑推荐

《不生病的活法:神奇的酶:决定你的健康与寿命》亮点：作为医学界权威专家，作者根据自己40多年的
从医经验，从30多万的临床试验中积累了大量宝贵的一手资料，总结出了健康养生法，这是一套朴实
无华的系统的全新健康理念。
书中的健康养生的方法，全部都是作者经过亲身体验、亲自尝试确保安全的同时，通过作者的患者们
实践之后证明的，这种职业道德的科学态度本身就是对《不生病的活法:神奇的酶:决定你的健康与寿
命》读者的尊重。
作者总结的“新谷食品健康法”，包括饮用优质好水，通畅的排泄，适度的运动，良好的休息和睡眠
，微笑和幸福感等基本原则，包括中曾根康弘、津川雅彦、达斯汀?霍夫曼等各界名流都在亲身治疗体
验，难怪在日本创造了持续38周生活类图书排行榜第一的奇迹。
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