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前言

在本书当中，我希望自己能够成为一个传递知识的信息中介，对众多科学家们的最新发现和思考作一
个综合的表述。
近20年来，我作为一个医学杂志撰稿人，有幸接触到很多新的理论和研究，比如食物中防腐剂和游离
基的重要性以及身体保健的问题等等。
而近一阶段。
我主要是和有关衰老的问题打交道，这个问题是自古以来健康当中最为永恒的焦点。
这一时期我接触了数以千计的科学家，他们对这个问题提出了大量的建议，本书正是在这些建议的基
础上形成的集腋成裘之作。
我想在此特别感谢那些对《抗衰老的智慧》一书的策划和形成产生过重要影响的人。
当我刚刚着手写这本书时，他们当中的一些人有的还和我素不相识，而今已是老朋友了。
在我开始为本书的写作进行筹划和研究的时候，各种杂志上游离基和衰老方面文章的作者总是医学博
士哈曼。
现在，他被公认为是40年前将游离基和衰老现象联系在一起的第一人。
几乎就是从那时起.他和他的夫人海伦就开始服用各种补充物，他们的健康状况便是哈曼博士先驱性研
究成果的最好表现。
至于哈曼博士，我和全人类都将感激他，他发现并且让我们知道了如何逃避一些由于衰老而引起的损
害。
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内容概要

最新研究成果表明，衰老是可以避免的，甚至是可以逆转的。
我们在日常生活中所摄取的大量维生素、矿物质、化学物质以及一些天然物质正是人类千百年来苦苦
找寻的抗衰老良药。
不仅如此，大家还可以从本书中了解到西方人养生实践的奥秘，并从中深受启迪。
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作者简介

简·卡珀为美国保健和营养学领域知名权威，《纽约时报》科学撰稿人。
曾荣获美国有线电视新闻网（CNN）颁发的医学报道奖，著有多种保健与营养学专著及畅销书，包括
《食物药理学》《神奇的食物——百种疾病的食物疗法》等。
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章节摘录

恢复免疫系统的青春。
细胞中谷胱甘肽水平随着年龄增加而逐渐下降，使游离基的活动加剧，并引起免疫系统功能的逐渐毁
坏。
但是，通过重新补充谷胱甘肽，你可以中止和逆转这种所谓不可避免的趋势。
当塔夫特斯大学的研究者迈迪尼博士对老年人的白细胞重新补充了谷胱甘肽之后，这些老年人的免疫
功能开始上升，几乎达到了年轻人体内细胞的水平。
具体地说，谷胱甘肽增强了细胞分裂的能力，使它们能够对外来人侵者发起强烈的反攻。
斯坦福大学医学院的试验显示了谷胱甘肽的缺乏对细胞来说是怎样的一种灾难。
当人体失去了正常状态下25％的谷胱甘肽之后，健康人体内免疫系统的卫士T细胞被扰乱了，它们再
也不能对细菌发起适当的进攻了。
这些挨饿的细胞最后变得混乱，以至于发生自相残杀的现象，研究者们称这种现象为“有预谋的细胞
死亡”。
再有，谷胱甘肽具有非常强大的作用，在试管中，它们可以将艾滋病病毒繁殖和传播的效率降低90％
。
艾滋病人往往是典型的谷胱甘肽缺乏者，因此，这种抗氧化物正用来对HlV患者作实验，试图发现它
能否部分地恢复免疫系统功能。
预防一般性的细胞损伤谷胱甘肽就像越战英雄兰博一样，它通过中和和消灭游离基、令其变成无害物
质并被排出体外而拯救你的细胞。
它可以除去至少30种致癌物质的活性，这是约翰斯博士的分析，他是爱默瑞大学医学院的生化教授。
谷胱甘肽甚至可以预防游离基的形成，这是通过摧毁游离基的父母——超氧化物来起作用的。
谷胱甘肽是游离基强大的毁灭者，这就有助于解释为什么多吃水果和蔬菜可以减少癌症、心脏病和其
他慢性疾病的患病率。
最近的一项研究发现，食用富含最多谷胱甘肽的生水果和蔬菜的人，患口腔癌的可能性是其他一般人
的一半。
打击危险的脂肪特别令人惊奇的是，谷胱甘肽有助于帮你躲避食用危险的腐败脂肪的后果。
谷胱甘肽实际上可以在肠道中对氧化的和腐败的脂肪进行消毒和清理，防止这些脂肪爆发出大量的游
离基流并攻击细胞。
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媒体关注与评论

那些接受本书建议的人至少会增加十年的健康寿命　　——罗纳德·克拉茨博士（美国抗衰老医学院
主席）
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编辑推荐

《抗衰老的智慧》是《纽约时报》畅销书榜上榜图书！
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