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前言

　　恢复身体活力，改善各种不适和疾病　　你现在身心愉快、健康吗？
还是每天带着身体上的不适和疾病、总感觉好像哪里不顺畅似的度日？
　　其实，在现代，很多像生活习惯病和过敏症这样的病症，以及各种各样身体健康状态不佳的最大
要因正是&ldquo;饮食过量&rdquo;。
饮食过量会对肠胃形成过多的负担，导致肠胃运动不足。
其结果就是致使宿便长期滞留体内，引发各种各样的身体不适和疾病。
另一方面，肝脏、肾脏的运动也会随之减缓，这也是给身体带来不适和疾病的原因之一。
　　甲田光雄博士以自身的疾病通过现代医学无法完全治愈为契机，进行了绝食的体验，并且了解
到&ldquo;西氏健康法&rdquo;后，把这种&ldquo;西氏健康法&rdquo;与绝食相结合进行了实验，最终恢
复了健康。
　　甲田光雄博士成为医师之后，不是用常规的药物治疗病患，而是通过对病患进行使用绝食疗法，
成功救助了各种有疑难杂症和身体状态不佳的患者。
他对绝食和西氏健康法的饮食疗法不断地进行改良，也经历了一段艰苦的时期。
不久，&ldquo;妙手回春&rdquo;的美誉盛传开来，在医师当中也给予了&ldquo;最后可以依靠的只有甲
田医生了&rdquo;这样的高度评价。
　　这样令人钦佩的甲田博士最后得出的结论是：&ldquo;只有过度饮食这种不良的生活习惯才是导致
身体健康状况不良和诱发疾病的主要原因。
&rdquo;甲田博士研究出了现在一日两餐的节食疗法，构筑了被称为&ldquo;甲田式健康法&rdquo;的治
疗方法。
　　食物是孕育生命和健康的根本，但同时也成为了损害健康最重要的原因。
　　事实上，现代的人们正处在不正确的饮食生活当中，但是我们大多数人并没有意识到这一点。
错误的饮食生活不仅会导致内脏衰退，而且会引发肌肉和骨骼的扭曲。
更进一步说，作为人体内部环境，会阻碍血液循环，扰乱自主神经系统和酸碱平衡，这些又会引起身
体的不适和疾病。
　　被甲田博士重视并引入临床治疗当中的西氏健康法，是为了调整血液循环、自主神经系统等的方
法，是实践了六大法则的运动疗法。
也就是说，基于西氏健康法的&ldquo;甲田式健康法&rdquo;是综合医学，是维持并改善自身健康状态
、预防疾病的自然医学。
　　甲田博士的&ldquo;节食疗法&rdquo;是以省去早餐的&ldquo;一日两餐&rdquo;法和粗米素食法为基
本，注重直接摄取植物性食品为特点。
也许也有人认为这样太苛刻了，自己肯定不行，但这种方法只限于运用现代医学也难以治愈的疑难杂
症的场合。
甲田医师从6万人以上的治疗经验中，结合每个人的症状、患病的程度和个人体质对病患给予细致周
到的饮食疗法的指导。
因此，在为了维持身体健康而实施&ldquo;节食疗法&rdquo;的情况下，并不是那么严苛，无论谁都可
以做得到。
感觉身体状况不佳的人群只要不吃早餐、注意节制饮食，就能惊喜地发现身体状况开始逐渐好转。
　　现在，代谢综合征正在成为人们关注的话题。
以过度蓄积的内脏脂肪为基础，伴随着高血压和血糖值上升的状态，如果放任自流会引发动脉硬化、
糖尿病、心肌梗塞、脑中风等一系列危险性疾病。
　　代谢综合征是象征着现代&ldquo;过度饮食社会&rdquo;的病症，甲田博士断言：&ldquo;我指导的
疗法实施起来并不难，并非那么严苛，简单的就能治疗。
&rdquo;　　因此，说&ldquo;甲田式健康法&rdquo;是&ldquo;最强的健康策略&rdquo;并非夸大其词。
建议大家灵活运用以保持健康、预防疾病，改善身体的不良状态、代谢综合征、生活习惯病以及过敏
等等。
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　　东茂由
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内容概要

仅仅注意一日两餐的绝食，就能深切地体会到真正的舒爽与健康！
　　实际上，身体的各种不适和可怕的疾病其原因大都是“饮食过量”，其中最严重的是早餐。
本来，早上应该是从体内“排、世”粪便，让内脏稍作休息的时间。
但是，在这时摄取食物的话，以肠胃为主的内脏会发出悲鸣，渐渐疲惫不堪。
其结果是肠中残留的粪便腐败，毒素和有害菌丛生，这些物质通过由于粪便而受伤的肠壁进入血液，
散发到全身。
头痛、肩酸、目眩、倦怠感，还有癌症和动脉硬化，甚至过敏性皮肤炎和花粉症⋯⋯很多人所患有的
不适和各种疾病，脆弱的肠和肝脏是最大的原因。
　　本书介绍了以节食疗法为中心，治疗了众多疑难杂症的甲田博士的理论和他的实践方法。
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作者简介

甲田光雄，医学博士，1924年生于日本大阪府。
原大阪大学医学教授，现任甲田医院院长，日本综合医学会关西分会会长。
在中学到士官学校期间，他由于肠胃不调、急性肝炎引起黄疸，后转为了慢性肝炎。
二战后，他进入大阪大学医学部，志愿成为一名医师，其愿望就是能治好自己的病
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书籍目录

前言第1章　现代医学的治愈能力是有限的　什么是真正健康的身体？
　“甲田式疗法”到底好在哪里、怎么好？
　　当现代医学的局限性遇上绝食　　亲自成为实验台，走上攻克疑难杂症之路　　“能治好，试试
吗？
”　不仅仅是患处，而是从全身诊断病情　　从患者的外在表现诊断其健康状态　　可治愈多种疑难
病症！
　充分了解人体，才能清楚病源　　单纯依赖药物是不正确的　　难道把身体的不适都归罪于衰老吗
？
　　健康身体和非健康身体的区别表现在这些地方　　许多人意识不到自身的不健康状态　一眼看穿
对方身体状况的方法　　身体僵硬的人难以长寿　　看手相可充分了解身体的健康状态　人为什么会
生病？
　　如果体质发生戏剧性的变化就能杜绝疾病　　你的“恶习”种下了病根　守护健康，只有“节食
”　　只有节食才是健康的原点　　节食将成为人类新的常识第2章　你的肠胃正在发出悲鸣　现代
医学和营养学的诺言　重视饮食是现代营养学的过错　　“加法营养学”导致疾病　　“正确饮食生
活规则”的危害　早餐真的一定要吃吗？
　　早餐不是金而是“禁”　　即使不吃早餐，大脑也能很好的运转　重要的是如何排泄吗？
　　上午是肠胃排泄的时间　　如果持续空腹，可以促进排便　人们对于过度饮食并不在意　　如果
不吃早餐就会变胖是真的吗？
　　为什么只吃草的牛也会长肌肉？
　　现代营养学导致肥胖和疾病　保持健康的秘诀是少吃肉，更多地食用蔬菜吗？
　　即使对身体有益的东西过度食用也会造成危害　　肉食更能长寿？
　　过多地摄取盐分真的对人体有害吗？
　过度控制盐分有害　　不摄取盐分的人不会长寿　　不摄取盐分就会变得想吃甜食　远离疾病的“
健康五大条件”第3章　一日三餐带来的宿便的弊病　肠内的粪便是万病之源　你知道“宿便”的真
正面目吗？
　　过度饮食是宿便积存的根源　残留在肠内的粪便是这样导致疾病的　　宿便会污染血液，是万病
之源　　肠受伤是导致过敏的病因　这样的人宿便多　　定期检查宿便　　你的肚子里积存着宿便　
现代人的肠内环境令人担忧　　肉质食品的宿便性质更加恶劣　　过量饮食易引起肠粘连　　压力和
运动不足也是形成宿便的原因　已经不能置之不理的“肝脏”疲劳　　现在，你的肝脏正处在危险之
中　　即使肝机能的数值正常也不能大意　　如果有这些症状请注意“钝重肝脏”第4章　节食和健
康运动才能长寿　恢复本来的体力　一日三餐为什么对身体不好？
　　食物未被消化下一个食物已经到胃里了　　大肚汉最终会搞坏肠胃　减少饮食就可以延长寿命的
理由　　通过节食能延长寿命已经被证实　　现代医学认可的长寿之道　一日两餐，让你变得健康苗
条　　一日两餐最适合减肥　　通过一日两餐的节食方法变回标准体重　一日两餐带来意外的健康效
果　　减少活性氧，预防癌发生　　恢复肠内细菌群的平衡　不吃饭仍旧精力充沛，头脑灵活，不可
思议　　一日两餐的节食可提高免疫力　　一日两餐的节食可增强体力　　节食可以预防疯牛病　　
“不吃早饭”带来快感　“正确的绝食”可以击倒疾病　　一日两餐，取得与绝食相当的效果　　绝
食，从身体的根本引出治愈力　　绝食，从体内排出有害物质　　为什么绝食中也能产生能量？
　改善身体状态的“健康运动”　西氏健康法：“改善身体状况的捷径”　　①金鱼运动　　②背腹
运动　　③毛细血管运动　　④合掌合足运动　　⑤平床寝台　　⑥禾枕　　⑦温冷浴　　⑧裸疗法
第5章　实践的规则和成功的关键　一日两餐少食法的注意事项　能做到这样就能迈出健康的第一步
　　只停止加餐和夜宵也有效果　　身体的良好谁都能体会到　要恪守的“一日两餐法”的规则　
　18个小时什么都不吃是基本　　晚饭是10点的话，白天什么时候吃饭？
　以不规则的饮食习惯生活着的人　　省去晚饭，一天吃两顿饭不可以吗？
　　工作到深夜，中午才起床的人　早晨正确的“饮水方法”是健康的保证　　早上喝水能促进便意
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　　上午要充分补水　　为什么喝常温的生水比较好？
　你的水分补给方法是错误的　让身体愉快地摄取蔬菜的方法　　比起熟吃蔬菜，生吃蔬菜更好的理
由　　蔬菜中含硝酸的问题　高品质食品和有害食品　　粗米素食更有效果　　把肉量减少一半比较
好　　吃肉时的解毒法　　甜食会构成危害　　应该注意水果食用过量　与酒精、香烟打交道的高明
之法　　酒精、香烟、咖啡也OK　　预防酒精危害的方法　一日两餐的节食疗法，这些人应该怎么
做？
　　下饭馆或者是聚会的时候　　运动选手的饮食怎样做好呢？
　　孩子一天两顿饭好吗？
　　妊娠期一日两餐比较好第6章　关不勉强，以得戏剧性的效果　医学上正确控制饮食的方法　一
日两餐的少食疗法成功的关键　　一日两餐之路　　一日两餐节食疗法[初级篇]　一日两餐[初级篇]
的实践注意事项　　一日两餐节食疗法[初级篇]的成功要领　　一日两餐节食疗法不适合这些人　　
节食到恢复健康的程度　一日两餐[初级篇·中级篇]的菜谱　　一日两餐节食疗法[初级篇]的菜谱　
　一日两餐节食疗法[中级篇]的菜谱　一日两餐节食疗法中不可缺少的食物群　什么是进一步提高效
果的一日绝食和本绝食　　一日绝食的建议和实践中的注意事项　　通过一周一次的一日绝食变成另
一个身体　　通过本绝食，对疑难病症有戏剧性的效果第7章　从可怕的内脏疾病到过敏症　严重的
症状通过这种方法也能改善　可怕的内脏疾病通过节食来克服　　日本人的三大死因只能通过节食来
防治　　预防癌症提高免疫力，节食最适合　　让50岁患糖尿病、高血压的人返老还童　这样的全身
症状通过不吃早餐也能顺利改善　　过敏　　胶原病　　骨质疏松症　　更年期障碍　　妇科病　　
眼病　　慢性腰、肩、头痛　　皮肤问题　　忧郁症　　龋齿　　牙周病　　肠胃虚弱　　寒症　　
发稀·脱发　　压力　　结语：这是一本给我们的身体带来健康的福音书附录：少食疗法治愈胃溃疡
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章节摘录

插图:第二章 ☆你的肠胃正在发出悲鸣现代医学和营养学的谎言重视饮食是现代营养学的过错“加法
营养学”导致疾病现代的营养学是加法营养学。
“一天必须要摄取多少的卡路里”，另外“作为其明细蛋白质、脂肪、碳水化合物、维他命、矿物质
营养素，分别要摄取多少”，再加上“一定要吃早餐”等等，强调、重视营养的摄取。
甲田博士指出“重视摄取的加法营养学，带来了现代人的不健康和疾病”。
“吃早饭血液会在肠胃里徘徊，忽略了肾脏，这个部分的废旧物变得无法排出。
甚至造成宿便的堆积。
”甲田博士知道的饮食养生法和重视摄取的加法营养学从根本上是对立的，因此，可以说是重视如何
少吃、完全排出废旧物质的“减法营养学”。
“正确饮食生活规则”的危害在现在的营养学常识中，把一日三餐看作是正确的饮食方法。
很多人将这个观念深入地渗透、形成强迫观念。
比如，前一天吃到深夜，但是第二天早上因为觉得必须要吃早饭，即使心情也不好、食欲也没有，却
也勉强地吃了。
本来这个时候不吃东西肠胃和身体应该会感觉比较轻松，但是由于深信“不吃的话整个上午就没有精
力了，对身体不好”，所以努力地吃了。
甲田博士认为，“不能不说这种规则的正确性对于健康来说危害的方面比较大。
肚子不饿却要吃东西的只有人类，野生动物是不会这么做的”。
他还说，“在生命诞生的四十多亿年历史中，‘绝食可以复活生命力’的信息已经传输给了遗传因子
。
所以，按理说‘身体不好的话就不吃饭’的生存方法应该是很自然的事”。
动物都遵从的事情人类却不遵从。
这是因为绝食就会变衰弱的‘错误的纸上谈兵的理论’占了先机。
是餐真的一定要吃吗？
难道身体不适也要勉强吃吗？
早餐不是金而是“禁”加法营养学的象征就是“必须要吃早餐”的想法。
早餐对健康来说是不可缺少的想法，在医学、营养学的世界中是主流。
香川靖雄作为自治医大的名誉教授，以自治医大的学生为对象进行的调查显示：“不吃早饭的学生学
习成绩也不好”。
群马大学医学部和香川医科大学的调查也得出了同样的结果。
不吃早饭的学生成绩不好的理由，香川教授说：“因为作为脑部能量源的葡萄糖不能遍及全身，因此
思考力和行动力都会下降。
”但是甲田博士对于这种说法却很难认同。
理论上认为，大脑的重量约占体重的百分之二，脑部是经常消耗能量的器官，需要的能量占整个身体
消耗能量的18％～20％。
而且，能量源100％都来自葡萄糖。
不消耗脂肪和蛋白质。
早餐必要派的理论如下。
假定我们一天活动消耗2400千卡热量，如果通过葡萄糖补给其20％（480千卡），一天需要120克的葡
萄糖（葡萄糖1克相当于4千卡）。
即使晚饭能补给60克葡萄糖，经过8个小时的睡眠，这些葡萄糖也都全部消耗掉了，因此，早上睡醒的
时候葡萄糖当然就没有了。
所以必须要吃早饭，不吃早饭的话就会造成脑部能量供给不足，因此头脑就会晕晕乎乎的，工作学习
的效率也会下降。
但是甲田博士指出，这个凋查也是有陷阱的。
比如，在一般情况下，吃早饭的学生比不吃早饭的学生过着更规律的生活、更认真地学习？
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吃不吃早饭能不能反映成绩，不限于以整个生活条件相同的情况为基础是无法作比较的，也不能得出
正确的结论！
顺便说一下，在香川教授的著作中，介绍了NHK电视台的人气电视节日“实践与发现”中进行的实验
结果。
这个实验分为习惯性的“吃早餐派”和“不吃早餐派”两组，睡眠时间相同。
两组都是在前一天中午吃炸肉饼，晚上吃牛肉。
但是考虑到不吃早饭的那一组上午会肚子饿，于是前一天晚上吃了黄油拉面，补充了能量睡觉了。
第二天，从上午8点30分到11点30分，经过4冋的“集中力检查”。
其报告结果显示，“不吃甲饭组”和“吃早饭组”中，错误次数是20对2，“不吃早饭组”绝对性地占
了多数。
但是，在这个实验中，让“不吃早饭派”夜宵吃拉面，条件就不一样17。
甲田博士说，“如果吃了夜宵，第二天早上集巾力下降是理所当然的。
”即使不吃早餐，大脑也能很好的运转那么，假设在不吃夜宵的同样条件下，分为“吃早饭派”和“
不吃早饭派”进行试验，结果又会如何呢？
平时吃早饭的人不吃早饭进行这样的试验，头会晕晕乎乎的，身体使不上劲儿！
这种感觉，好像变成了实验，也是维护早饭必要论的了。
甲田博士说：“认为大脑的葡萄糖不足过于草率。
”平时吃早餐的话，大脑会使用葡萄糖作为能量米源，但是不吃早饭的话，大脑会以别的物质作为能
量源来使用。
根据加拿大的欧文斯博士的试验，就能明白了。
欧文斯博士进行了“绝食中大脑以什么作为食物源”的试验。
其结果是，B氨基丁酸水占50％，氨基醇氮气和乙酰乙酸各占10％，葡萄糖只不过占到全体的30％。
“因为大脑使用能量的方法如此，所以即使不吃早饭，也不会对大脑的能量供应不足。
因此头脑也不会晕晕乎乎、摇摇晃晃的，反而会更加清醒。
”不吃早饭会体力不支的想法，也是因为没有实践过不吃早餐的缘故。
在没有习惯的时候可能会出现身体无力的感觉，但是坚持1～2个月习惯后，就能体会到比吃早饭的时
候更有精力。
重要的是如何排泄吗？
每天早上能顺畅地快速排便吗？
上午是肠胃排泄的时间“早餐对健康来说，既不是金也不是银，甚至不是除了有害物以外的任何东西
。
”甲田博士之所以这么说的理由是，“在作为‘应排泄时间段’的上午，还没有排泄就又进食了”。
肉食更能长寿？
我们可以看到，食肉的美国人比日本人顽强。
对日本和美国进行调查，有数据显示，美国100岁以上长寿者所占的比例更多。
在日本，东京都老人研究所对都内所居住的70岁以上老人长达15年的追踪调查。
作为关于长寿条件巾的饮食生活，能举出像“血液中的白蛋白多”“血色素多”“胖瘦适中”“喝牛
奶”“经常吃含油脂的饭菜”等等。
在同一个调查当中，也对100岁以上人群的饮食生活进行了调查，100％的男性、80％的女性每天不可
缺少的就是食用肉类、鱼类等动物性食品。
基于这种调查报告，有很多强调肉食优越性的医生和营养学者，但是完全是这样的吗？
甲田博士对于“美国100岁以上的长寿者所占的比例大多是肉食的功劳”这一看法不能赞同。
甲田博士认为：“年龄一大，患有认知症（老年痴呆症）的一种，阿尔查默症的人群就会增加。
如果比较认知症患者的数字，日本1亿3000万人口当中，约有180万人，美国2亿9000万人口当中，约
有450万人。
不难看出美国要远远多于日本。
即使这样也能判定肉食是好的吗？
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”另外，补充一句，对于东京都老人研究所进行的调查结果提出质疑的医生很多。
甲田博士说，肉食使气性猛烈、素食使气性温和。
在一天当中，上午是“应该排泄废旧物，让肠胃休息的时间”，在这个时间段进食，会阻碍排泄。
以此为根据，举胃动素荷尔蒙的分泌为例。
空腹的话，肠蠕动亢奋，会出现被称为胃动素的消化器官荷尔蒙。
这种物质，是为活跃肠部运动、排泄肠道内残留的物质而分泌的。
1971年，加拿大的布劳恩博士发现的。
空腹的时候，肚子发出咕噜咕噜的声音，这个时候的胃动素分泌倍增。
如果持续空腹，可以促进排便这个结构组织是群马大学的伊藤渐教授通过内视镜确认并明确的。
胃动素通常在饭后8小时左右分泌，如果饮食量多，分泌所需要花费的时间也长。
在现代医学中，往往无视、忽略排泄。
甲田博士提出了疑问：“早饭必要派单纯强调摄取食物的好处和重要性，但关于排泄的认识却非常淡
薄。
”如果继续吃早饭而忽视排泄的生活，会变成什么样呢？
甲田博士断言：“肠胃是身体状况好坏的根本。
常年持续吃早饭的习惯，就会在应排泄时间段给肠胃造成过多的负担。
结果成为肠胃活动减弱、宿便积存的原因。
而且，这也会对肝脏、肾脏等其他脏器造成不良影响，最终会带来身体不适、原因不明的疾病，甚至
是性命攸关的疾病。
”人们对于过度饮食并不在意其产肥胖和疾病的元凶是⋯⋯如果不吃早餐就会变胖是真的吗？
否定不吃早餐的理由之一就是“不吃早饭的话会变胖”的想法。
这个看法太过模棱两可也太鲁莽了，因此我不能赞成。
甲田博士进行了以下的说明。
“因为在我们医院，认真实行不吃早饭一日两餐的患者，全都恢复了健康的体魄，事实胜于雄辩。
的确，即使不吃早饭，中午和晚上的两顿饭的量都比以前增加了，当然也会胖。
如果实行一日两餐的节食疗法，肥胖无一例外的都能改善。
”为什么只吃草的牛也会长肌肉？
在现代医学中，与营养一同重视的是热量。
说男性每天要摄取2200千卡、女性每天要摄取2000千卡热量。
但是，这个所需热量数值是根据什么计算出来的呢？
其实，是基于一天消耗的热量平均在2000千卡左右，所以最低每天也必须要摄取2000千卡到2200千卡
的热量这种单纯的想法。
甲田博士指出：“这不过是不懂得人体构造的纸上谈兵的理论而已。
说我们身体的新陈代谢很神秘也可以，是不能靠计算的。
”他说，实际上，如果观察患者的饮食量和体重的增减之间的相互关联，就会发现不可思议的事情。
“比如，实行一日两餐的节食疗法，最初的3个月左右体重猛减。
但是，过了这个时期，每天的饮食量不变，但是体重却增加了。
”即使是关于营养素，在现代营养学中也是设计了如蛋白质每天应该摄取70克等等这样各种营养素必
需摄取量的条条框框。
蛋白质是为了守护我们的健康所不可或缺的。
但是，调查甲田医院的患者中，长期一概不食用动物性食品的人的血液，白蛋白满足标准。
为什么几乎不摄取蛋白质，而血液中的蛋白质却满足标准呢？
“这件事情，想想只吃草的牛也能长肌肉，就能够理解了！
牛只吃牧草也会长肌肉。
人类也是一样的，吃素的人即使几乎不从食物摄取蛋白质也能在体内合成氨基酸，长出肌肉。
而且，比起肉食，更能长成富有柔软性和耐力的肌肉。
”现代营养学导致肥胖和疾病甲田博士提醒我们注意，如果按照现代营养学的指导进食，肯定会饮食

Page 10



第一图书网, tushu007.com
<<甲田式断食法>>

过量。
肥胖和糖尿病人的增加就是证据。
从昭和40年代开始，牛活渐渐富裕起来。
为了步调一致，现代营养学思想也开始在大众当中渗透开来。
如果看当时面向大众的健康书，就会看到关于体力劳动者一天最好摄取4000 千卡热量的号家的见解。
其结果大家都知道。
从那段时间起，以肥胖和糖尿病为首，癌症、脑梗塞、心肌梗塞等等的生活习惯病开始增加。
错误的饮食生活也是导致遗传性皮炎的重大原因，从昭和40年起急剧增加。
另外，现代营养学强调平衡地摄取营养的必要性。
比如，蛋白质每天动物性食品和植物性食品加起来共55～70克，脂肪20～25克。
另外还指出，作为微量元素的各种维他命、矿物营养素也必须要充分摄取。
这个是现在的基准，比以前脂肪的量有所减少。
但是，有些专家还是敬告我们：由于人类身体的新陈代谢与动物不同，我们需要积极地摄取热量和营
养，以保证身体拥有足够的能量。
为了摄取必要的营养素，厚生省（现厚生劳动省）常年推荐应该一天摄取30种以上的食材。
但是，普通生活中一天根本不可能摄取30种以上。
厚生省的官员们设定了一个连自己也不可能达到的目标。
缺点不光是难以实行。
如果30种全部都满足的话，结果就是酝酿了饮食过量这个更大的风险。
顺便说一下，平成12年（2000），厚生省和农林水产省、文部省，共同出台了新的《生活指南》，其
中每天30种的目标被排除在外。
保持健康的秘诀是少吃肉，更多地食用蔬菜吗？
你的饮食没有问题吗？
即使对身体有益的东西过度食用也会造成危害甲田博士指出：“在各种食品当中，不管是对身体有多
么好的食品，吃多了也会对身体造成危害。
有利于身体的食品代表是蔬菜。
也许有很多人会认为，蔬菜的话，即使吃很多对身体有益也是没错的，食用过量也不会有害的。
这是毫无道理的认知洪区，吃很多生蔬菜的话，会很快破坏胃部。
”即使是关于肉食，现代营养学专门研究这方面的人，也没有切实地考虑到肉食有害的部分。
很多人到现在也只能说出像肉类动物性食品中的牛奶、鸡蛋等的效用。
甲田博士指出，缺乏对无沦是什么种类的食品，多吃也会形成危害，成为损害健康的原因这个认识，
是现代医学的盲点之一。
肉食更能长寿？
我们可以看到，食肉的美国人比日本人顽强。
对日本和美国进行调查，有数据显示，美国100岁以上长寿者所占的比例更多。
在日本，东京都老人研究所对都内所居住的70岁以上老人长达15年的追踪调查。
作为关于长寿条件中的饮食生活，能举出像“血液中的白蛋白多”“血色素多”“胖瘦适中”“喝牛
奶”“经常吃含油脂的饭菜”等等。
在同一个调查当中，也对100岁以上人群的饮食生活进行了调查，100％的男性、80％的女性每天不可
缺少的就是食用肉类、鱼类等动物性食品。
基于这种调查报告，有很多强调肉食优越性的医生和营养学者，但是完全是这样的吗？
甲田博士对于“美国100岁以上的长寿者所占的比例大多是肉食的功劳”这一看法不能赞同。
甲田博士认为：“年龄一大，患有认知症（老年痴呆症）的一种，阿尔查默症的人群就会增加。
如果比较认知症患者的数字，日本1亿3000万人口当中，约有180万人，美国2亿9000万人口当中，约
有450万人。
不难看出美国要远远多于日本。
即使这样也能判定肉食是好的吗？
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”另外，补充一句，对于东京都老人研究所进行的调查结果提出质疑的医生很多。
甲田博士说，肉食使气性猛烈、素食使气性温和。
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