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内容概要

　　现代人的疾病大多与营养及热量过剩有关，吃太多而产生的宿便堪称百病之源。
生菜食疗法既能促进排泄、治疗疾病，又能有效吸收营养，正是治疗疾病的良方。
 　　任何人都可以用生菜来治疗疾病，唤醒体内自愈力，改善体质、提高免疫力，摆脱便秘、肥胖、
过敏性疾病、心脏病、高血压病、糖尿病等。
　　自古以来，民间就流传着“少食长寿”、“饱食短命”的说法。
而要达到这个目标与效果，必须实行生菜食疗法。
广大的读者们，如果自己不幸被疾病缠身而难以摆脱，一定要试一试生菜食疗法。
　　生菜食疗法不仅可以治疗疾病，还具有非凡的美容功效：可以让粗糙的皮肤变得光滑润泽，消除
雀斑、粉刺、脓疱疙瘩。
肥胖的人吃生菜可以减肥，使身材苗条、健硕。
因此可以说，生菜食疗法是不用药物、不用化妆品的绝妙美容法。
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原大阪大学医学教授、甲田医院院长、日本综合医学会名誉会长。
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章节摘录

生菜食疗法的神奇功效1．生菜为少食之冠，有强身益寿之功    吃生菜，不仅可以作为治疗法，治疗多
种疑难病症，而且可以作为保健法，改善体质，延年益寿。
自古以来，民间就流传着“少食长寿”、“饱食短命”的说法。
这种说法的正确性，已被越来越多的事实所证明，也越来越引起人们的重视。
而要想达到最高的少食目标和最佳的少食效果，恐怕还必须实行生菜食健康法。
根据我多年的研究，认为对普通成人来说，如果是吃熟食的话，每日摄取的热量，至少也不应低
于1000千卡。
但是，如果是吃生菜的话，就完全可以打破这一界限。
即使同一种蔬菜，熟吃与生吃，其营养价值绝不相同；虽然同是糙米，吃熟的糙米饭，与吃生的糙米
粉，营养价值也大有差别。
如果实行生菜食生活，那么，尽管每日摄取的热量在1000千卡以下，即所谓的超少食生活，也能长期
坚持，不会影响身体健康和日常工作。
但是，现代营养学认为，生糙米难以消化。
因为生的淀粉，为β淀粉，不容易被胃肠消化吸收，只有蒸熟或煮熟后，使其变为α淀粉，才容易被
消化吸收。
恐怕这也是营养学家让人们吃熟食的基本理由之一。
然而，实际上并非如此。
如果我们的胃肠对摄取的生糙米粉逐渐适应的话，那么，本来难以消化吸收的生糙米粉，就会成为难
以想象的高级营养。
它所提供的能量，远远超过等量的熟食提供的能量，因此，即使摄取量较熟食少，也能使人的体力显
著增强。
当然，对这一点，不经过实际体验，是很难理解的。
实践证明，如果人们适应了生菜食疗生活，即使每天摄取900千卡的热量，也能长期健康地生活。
2．具有非凡的美容效果    长期饱食的人，特别是过食肉食、甜食的人，肠道往往有大量的“宿便”停
滞淤积。
这些肠道停滞淤积的“宿便”，在细菌的作用下，不断地发酵、腐败，产生有害的毒素和气体，被吸
收入血后，刺激毒害皮肤，使皮肤变得粗糙，甚至引起面部雀斑、粉刺、脓疱疙瘩等皮肤病。
许多这样的女性患者，虽然不惜花钱购买各种各样的化妆品，而且每天花费很多时间，在梳妆台前精
心化妆，不仅雀斑、粉刺、脓疱疙瘩没有减少，反而使容貌变得更滑稽难看。
    然而，通过长期临床观察，发现许多患者实行生菜食疗法，肠道停滞淤积的“宿便”被排泄后，不
仅久治不愈的疾病得以痊愈，而且，粗糙的皮肤也变得格外光滑细腻，就像换了一个人似的。
患者看到自己粗糙的皮肤变得光滑润泽，面部的雀斑、脓疱疙瘩、粉刺等皮肤病逐渐减轻或痊愈无不
喜笑颜开。
       我还专门制定了以糙米和生菜汁为主的美容饮食，在临床应用后，收到了非常满意的效果。
美容饮食（一例）1.废除早餐，仅饮用生菜汁(数种生菜制成)180毫升2.一日共饮用生水和柿叶茶水1
～2升3.午餐：用糙米100克，蒸饭吃或熬粥喝4.晚餐前再饮用生菜汁(数种生菜制成)180毫升5.晚餐：用
糙米100克，蒸饭吃或熬粥喝豆腐200克（调入芝麻细末10克）注：一日饮食的总热量约1200千卡左右
。
    有一位患顽固的颜面黑斑症的女性患者，多年来，虽然经过各种各样的治疗，但病情不仅未见好转
，反而有恶变的倾向。
然而，后来到本院求治，实行如表6所列的美容饮食，病情却迅速好转，顽固的黑色素一天一天变淡
，最后终于全部脱去，面色变得洁白如玉。
患者喜不胜喜。
    还有许多特异反应性皮炎患者，通过实行所列的饮食，病情也逐渐减轻，以至痊愈。
即使对大豆蛋白过敏的患者，也不必对这样的饮食担心，只要在最初的1～3个月内，将每天饮食中的

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<生菜治百病>>

豆腐量，减少为130克左右就可以了。
当然，这些患者，可能在1～2个月内，吃这样的含大豆蛋白的饮食，会稍微出现一些反应，皮疹有所
加重。
但是，过了1～2个月后，皮疹就会逐渐消失，皮肤变得光滑漂亮。
另外，通过食用这样的饮食，使白发变黑、脱发再生的例子也不少见。
还有，像牛皮癣(银屑病)、白癜风等顽固性的皮肤病，坚持食用这样的饮食，或者在必要时，配合断
食疗法，也可以得到痊愈。
体态臃肿的肥胖症患者，实行这样的饮食，可以达到减肥的目的，使身体苗条潇洒。
总之，生菜食疗法不仅能使皮肤光滑润泽，而且能达到减肥和治疗多种皮肤病的目的。
因此可以说，生菜食疗法是不用药物、不用化妆品的绝妙美容法。
生菜食惊人的美容效果。
对女性，尤其是对青年女性具有强烈的吸引力。
她们一旦尝到生菜食美容的甜头后，继续实行生菜食疗法的兴趣就更加浓烈。
不过，我所制定的生菜食中所含热量较低，在具体实施时，一定要量力而行，循序渐进，掌握分寸，
绝不可过于急躁，以免超出自己身体的耐受程度，引起营养失调。
特别是为肥胖而苦恼的年轻女子，在实施生菜食疗法时，更应注意。
3．可明显增强体力一般来说，实行生菜食疗法1～2个月后，因机体与疾病激烈相争，会出现各种各样
的反应症状。
特别是久病体弱的人，反应更为明显。
如有的患者感到全身乏力，困顿嗜睡；有的感到肩背酸沉，头晕目眩；还有的可见皮肤发疹等。
尤其是在“宿便”排泄前后，上述反应症状更易出现。
遇到这些症状时，千万不要恐惧惊慌。
因为所有的疾病在趋向痊愈过程中，都会出现一些反应症状，所以，见到这些反应症状时，应当感到
高兴，持欢迎的态度。
只要闯过这一时期，身体状况很快就会得到改善，使你体会到前所未有的舒畅感，真正成为精力充沛
、不知疲倦的人。
睡眠时间会显著缩短，从早到晚忙碌不停，活动量超过常人两三倍，也不觉得累。
每天仅摄取500～600千卡热量的饮食，精力却如此充沛，会使周围的人惊讶不已。
若能以此旺盛的精力投入学习和有意义的工作，就会使自己生活得更加充实，使自己的前途更加光明
。
因此，所谓“实现人生价值的秘诀蕴藏于神奇的生菜之中”的说法，并不算什么夸张。
4．生菜食疗法为根治疑难病症的秘法我推荐的生菜食食谱虽然可以长期食用，但在实行期间，若没
有超人的意志和坚强的毅力，顶不住香甜的熟食诱惑，则很难做到。
最初，我以为一般人实施这种生菜食疗法，最多也不过坚持2~3个月。
但是，实际情况却大大出乎我所料。
在实行生菜食疗法的患者中，确有不少具有非凡意志和坚强毅力的人。
当然，其中大部分患者，都是身患现代医学束手无策、久治不愈的疑难病症，如重症肌无力、贝切特
氏综合征、多发性硬化症、糖尿病、多发性风湿性关节炎、喉头癌、乳腺癌、肝癌等。
这些患者，一般都认为自己的疾病除生菜食疗法外，已别无治法，所以能认真地实行。
别说2~3个月，就是实行2~3年的人也不少。
读者如果看了本书下篇所收载的患者们实行生菜食疗法的体验录，一定会被他们的坚强意志和非凡毅
力所感动。
同时，也必定会惊叹生菜食疗法的巨大威力。
在临床诊疗过程中，每当看到这些令现代医学感到头疼的疾病被生菜食疗法征服的情景，自然也是激
动不已。
同时，生菜的特殊营养价值也实在令人感到惊奇。
从现代营养学角度看，如此低热量的生菜。
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是无论如何也难以长期实行的。
但是，事实胜于雄辩，许多人虽然食用这样的生菜长达2~3年以久，身体却非常健康。
真是不可思议。
最初让患者实行生菜食疗法时，总担心对身体造成危害，所以经常给患者进行血液化验检查，看肝功
能有无异常，是否发生贫血。
但是，经过半年到一年的观察，不仅完全未见异常，而且证明健康状况明显改善。
这使人们不得不承认生菜食疗法中确实蕴藏着现代营养学和现代医学尚难解释的深刻道理。
因此，今后有必要运用现代科学的方法和手段，对生菜食疗法进行深入细致的研究，以揭示其卓越效
果的真理所在。
我相信，在不久的将来，这一愿望定会逐渐实现，有关生菜食疗法根治疑难疾病的研究成果将不断发
表。
根据以前的临床实践，已经初步证实，生菜食疗法对慢性肝炎、结肠溃疡、溃疡性结肠炎、痛风、糖
尿病、高血压、多发性风湿性关节炎、多发性硬化症、贝切特氏综合征、重症肌无力、白癜风、银屑
病(牛皮癣)、特异反应性皮炎、慢性肾炎、肥胖症、乳腺癌、喉头癌、肝癌等疑难疾病确有卓著的疗
效。
本书下篇所收载的有关病例，就是有力的证据。
总之，通过对生菜食疗的亲身实践和长期临床应用，确信生菜食疗法是根治疑难病症的秘法。
广大的读者们，如果自己将来不幸地被病魔缠身而难以摆脱的话，千万不要忘记将生菜食疗法一试。
⋯⋯
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编辑推荐

● 《生菜治百病》长寿名医甲田光雄传授根治高血压、肥胖症、慢性胃炎等疾病的秘方！
● 生菜食疗是改善体质的秘法！
● 生菜食疗治疗子宫肌瘤！
● 生菜食疗挑战乳腺癌！
● 生菜食疗治愈偏头痛！
● 生菜食疗征服高血压！
● 生菜食疗是肥胖症的克星！
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