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内容概要

　　《大众健康丛书：百岁医生教我的生机健康法》一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！
　　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
，帮助人体进行自洁白愈，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。
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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，免疫力极差，乏力、关节炎、寒症、　　胃
痉挛、肠炎等大大小小的病症困扰了她几十年。
34岁时，她还因子宫肌瘤被切除了子宫，　　提前进入更年期。
　　病痛的折磨让她下决心寻找健康的真谛，终于，她从生机健康法中获得勃勃生机。
　　现在的她已经年近60，反而光彩照人，浑身有使不完的能量，健康得让人嫉妒。
　　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。
沃克博工50多岁被　　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。
但他以生机健康法治愈　　了自己，并且活到109岁，无疾而终。
沃克博士用生机健康法拯救了成千上万的绝症患者。
　　松田麻美子女士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1O大要点。
她现在频繁往返于日美之间，致力于健康教育的演讲和指导，经她指导　　的人均已从痛苦和疾病中
解放出来。
　　她的著作还有《50岁开始的生机健康法》等。
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书籍目录

中文版序前言 百岁医生教我的生机健康法第1章 病是自己找的自食恶果吃错了，就会生病像吹气球一
样变胖20岁的人像60岁一样衰弱想吃就吃，发展成贪食症34岁进入更年期豁然明白疾病的真相谁都
能100%的苗条和健康第2章 人为什么会生病“毒血症”是疾病的根源体重增加是体内废物过多的警报
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天才们都是果实主义者人为何要
以蔬果为食2.时食原则吃喝拉撒有规律早上排泄比吃早饭更重要3.同食原则“营养均衡的饮食”会引发
疾病搭配错误的饮食才让你饭后犯困吃了肉5天才能消化完正确的食物搭配原则——同食原则蔬菜的
正确吃法水果的正确吃法第4章 生机健康法的10大要点第1要点 打破营养均衡的饮食原则第2要点 早饭
只吃水果第3要点 每天要吃大量水果第4要点 不要喝牛奶第5要点 吃肉的同时要吃大量蔬菜第6要点 不
要吃快餐第7要点 做菜少放油第8要点 远离白砂糖、药品、营养补充剂第9要点 尽量不去医院第10要点 
坚持适度运动，保证充足睡眠第5章 生机饮食才能彻底排毒危害健康的减肥法为什么越减越肥苗条又
健康的秘诀鲜榨水果蔬菜汁才能排毒减肥果蔬汁的正确饮用方法第6章 生机健康法10大常见问题问题1 
水果含有很多糖分，吃多了不会发胖吗？
问题2 如果只吃水果，难道不会因为摄取了过量果糖而得糖尿病吗？
问题3 生的蔬菜对消化好吗?问题4 生的蔬菜和水果不会使身体变凉吗？
问题5 水果和蔬菜的农药残留问题不是很严重吗？
问题6 光吃水果和蔬菜怎么能比吃肉有体力呢?问题7 比起加过热的东西，你认为生的蔬菜对身体更有
好处，有什么证据吗？
问题8 你说过植物油对身体也不太好，那么有什么东西能代替做菜时用的油、调味汁和蛋黄酱吗?问
题9 蔬菜里含有维生素A和维生素E等脂溶性维生素，用油炒过之后再吃不是更好吸收吗?问题10 如果每
天早上都吃水果，不会觉得烦吗？
第7章 健康快乐100岁疾病和健康是人自己的选择我的目标是109岁还在工作的沃克博士实践生机健康
法意义重大还等什么，快开始吧后记你一定要健康
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章节摘录

　　水果的正确吃法　　很多人不知道水果正确的吃法，所以尽管吃了水果，也无法享受到水果带给
我们的神奇好处，还会使消化器官陷入紊乱，引起一些不舒服的症状。
于是有人就把罪过归于水果。
正如前面说过的那样，我们人类是果食动物，如果能够正确地摄取水果，那么我们因此获得的好处将
是其他食物所无法匹敌的。
　　水果的正确吃法与同食原则密切相关。
水果的消化需要一定的身体条件，这样身体才能够以最高效率来利用水果。
　　时食原则里讲到，为了消化，食物必须在胃里停留大约3 个小时的时间。
但有一个例外，那就是水果。
水果是唯一一种几乎不需要在胃里消化的食物。
　　砂糖以及淀粉类食品等通过消化酶的作用而被分解，变成身体能够吸收的那种糖分（葡萄糖），
然后给大脑以及身体其他的部位提供能量。
但是水果含有自己独特的消化酶，它们在成熟的时候就已经处于消化的状态，所以在它们进入体内的
同时就变成了葡萄糖的形式。
　　因此，水果只需要在胃里停留20分钟左右。
也就是说，水果消化和同化（吸收、利用）所需要的能量与其他食物相比只不过是九牛一毛。
水果的营养很快就会被肠道吸收，身体就能轻松地利用水果给予的能量，所以说，再也没有比水果更
好的食物了。
　　不仅从健康方面来说，即使是作为减肥的手段，水果也是极好的。
　　1949年开始，历时最长的心脏病研究“弗莱明翰心脏病研究”的领导者，哈佛大学医学部教授威
廉·卡斯特利在描述水果的功用时这样说：　　“水果里含有一种令人惊奇的物质，这种物质具有降
低心脏病发病风险的作用，还能够防止因血液黏稠度过高而引起的动脉栓塞。
”　　所以说，水果为身体组织的净化作出了巨大的贡献。
为了更好地发挥水果的威力，请记住下面的原则。
　　　　（1）选择新鲜的成熟的水果单独食用　　吃水果的时候首先要注意的就是只吃新鲜的熟透
的水果。
　　不管是喝果汁还是吃水果，只有新鲜的才能够对身体发挥重要的作用。
水果罐头、煮熟的水果或者经高温灭菌处理的浓缩还原果汁等，对我们的身体没有任何用处。
它们反而会在我们的胃里发酵，变成酸和酒精，给身体带来负担。
　　新鲜的水果和刚榨好的果汁在帮助身体清洗有毒残留物方面，能发挥很大的作用。
虽然同样是水果，但新鲜的和加工过的对身体的影响是有很大差别的。
　　另外，还要注意喝果汁的时候不要像喝水一样咕咚咕咚地大口喝下去。
应该先把果汁含在嘴里，让它和唾液充分混合之后再咽下去。
因为果汁不含纤维，如果把它一口气喝下去，果汁里的糖分就会急剧地被血液吸收，这样就会引起血
糖值的紊乱。
如果有人习惯大口喝，那么我建议你用等量的水把果汁稀释之后再喝。
　　　　（2）水果要在空腹的状态下吃，不要把它当作饭后的甜食　　为了使水果尽快地从胃里通
过，要在空腹的状态下吃。
在食物的搭配方面很有权威的哈佛·谢尔顿博士也说，只有空腹吃水果，才能够深切地感受到水果里
隐藏的真正价值。
　　把水果和其他食物一起吃，或者在吃完东西后马上吃水果都是不行的。
　　有些人认为“水果会使人发胖”，“水果会形成酸”，“水果的热量过高”，“水果对糖尿病有
害”等。
正是这种“把水果作为饭后甜食来吃”的坏习惯，才导致了人们对水果产生种种误解。
　　如果把水果和其他需要时间来消化的食物一起吃进去，那么水果就会在胃里停留，它的糖分就会
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马上发酵，这样反而妨碍了胃里其他食物的消化。
　　如果已经先吃了东西，那么至少要等3个小时以后才能吃水果，这一点很重要。
肉类和鱼类因为要花更多的时间来消化，　　所以至少得等吃完4个小时以后再吃水果。
当然，这只适用于按照同食原则进行饮食的情况。
如果没有按照同食原则来吃东西，那么食物至少会在胃里停留8个小时，所以原则上，在这 8个小时之
内不应该摄取任何水果和果汁。
　　如果能按照正确的方法，也就是在空腹的状态下，选择新鲜的成熟的水果来单独食用，那么水果
或果汁将会对我们的健康发挥出最令人满意的效果。
　　空腹的状态下，你吃多少水果都没有关系。
新鲜的水果和果汁不仅不会给身体增加负担，还会成为充分补充身体能量的源泉。
　　另外，如果吃了水果之后想吃其他东西，那么至少也得等 20～30分钟以后。
这样的话，就不会给胃增加负担，身体能够很好地消化和吸收食物，保持代谢的平衡。
　　掌握食物的正确吃法，我们就能获得美丽、长寿、健康、能量、正常的体重以及幸福。
　　　　吃水果的时间　　吃了沙拉或者生蔬菜 2个小时后　　按照同食原则吃了不含肉类和鱼类的
食物 3个小时后　　按照同食原则吃了含有肉类和鱼类的食物 4个小时后　　没有按照同食原则，吃了
多种食物 8个小时后
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编辑推荐

　　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，又因为子宫肌瘤切了子宫。
　　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！
　　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。
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