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前言

　　今天，体质的酸性化已经成为全球性问题，这都是快节奏生活、精神压力、环境污染和垃圾食品
带来的后果。
有的年轻女性皮肤过早失去青春光泽，看上去黯淡和衰老，甚至呈现皱纹，有的为面部长了黄褐斑而
烦恼：有的白领人士或青年学生上午就感到疲倦乏力，在办公室和课堂上精力不集中，工作和学习效
率差；有的中年人大腹便便，高血压、高血脂、糖尿病，百病缠身；有的老年人老态龙钟，病弱不堪
⋯⋯这一切都是因为我们身体太“酸”了，所以专家说“酸性体质是百病之源”。
　　我们说世界在一天一天地进步，生活条件一天比一天好，世界各国人的寿命似乎都在延长，但是
事实上人的健康寿命在缩短！
由于人类生活的整个外部环境在不断酸化，人类的各种欲望导致人类的生活压力越来越大，而饮食结
构不良也使人类体内的环境发生酸化，这些内外环境酸化的结果导致人类并没有因为物质的高度文明
而使人类更健康，相反越来越多的新疾病在出现，患病的人群和比例在逐年增加，我们所说的人类寿
命的增加，是靠各种大量的医学手段，如药物、手术等为代价来维持患者的生命延长，它消耗了大量
的社会资源，而且这一消耗还在不断快速地增加，并使许多所谓的发达国家和地区开始变得无法承受
。
例如，在几十年前极易死亡的肺炎，在今天已成为一般的小病；糖尿病患者只需要终生使用药物，就
可以控制病情延续生命。
如果排除先进的各种医疗手段所长期维持的生命带来生命的相对延长；今天人类的健康寿命并不比几
十年前的人长。
而人类因环境的变酸和因酸化导致的抵抗力减弱导致新的疾病在不断出现（包括人类历史上首次发现
的变种冠状病毒引起的非典型肺炎SARS）。
　　现在还有多少人知道什么是自然死亡？
而知道的又有多少人敢奢望自己能够自然死呢？
或许只有在小说中知道某某高憎坐化的故事，我们已几乎找不到这种死亡现象，现代社会大多数人都
是病死的。
　　人的一生，可以说就是一个抗酸的过程，自然界的规律已经决定了生命的代谢过程就是一个产生
酸性物质的过程，同时人体也不可能将每次代谢过程中产生的酸性物质彻底排走，这也决定了酸性废
物一定会在人体内积累。
酸性物的不断积累也就导致了人随着生命的进程在一天一天地变酸，也就一天一天地变老，最后死亡
，这是自然规律，无法逆转它，但我们可以通过保持酸碱平衡来延缓衰老的进程。
　　防止疾病从细节做起，生活方式很大程度决定你的健康状况。
无论我们用什么方式，让身体达到酸碱平衡是最根本的目的，为了健康和幸福，从现在开始，让我们
每一个人对自己的饮食与生活习惯重视起来，为改善酸体、保持酸碱平衡而努力，使身体重获活力。
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内容概要

　　《体酸是百病之源：酸碱平衡一身轻》为你提供了既详尽又有针对性的，既专业又具有可操作性
的防酸抗酸方案，涉及到饮食、运动、生活习惯等各个方面，从根源上帮你解决健康问题，带你打一
个赢得健康的大胜仗！
在改善酸性体质的过程中你会感觉到：思维变得清晰；睡眠质量提高；免疫功能加强，感冒次数减少
，气色变好了；肥胖者体重逐渐减轻，过瘦者体重也会逐渐回复正常；过敏的次数减少或症状减轻直
到消失；血压逐渐回复正常；高血脂指标下降；动脉硬化、糖尿病病症缓解⋯⋯
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华12.老年人的减酸饮食原则第八章 运动出健康的弱碱性体质1.运动是改变体液的促进剂2.走路：最简
单的抗酸运动3.慢跑：跑出健康碱体4.瑜伽：柔和而舒缓的减酸运动5.忙里偷闲：上班族的减酸运动方
案6.周末别偷懒：家里的减酸运动7.破解11种不运动的借口8.过犹不及：谨防过度运动的伤害附录：体
质酸碱对后代性别的影响
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章节摘录

　　6.未老先衰是谁的错？
　　衰老是我们每个人都必须面对的问题。
众所周知，人的身体在到了25岁以后就开始进入一个逐渐衰老的阶段，身体的各项机能随着年龄的增
长而下降。
在医学上，人的衰老分为程序性衰老和非程序性衰老。
程序性衰老是指由遗传基因的原因导致的衰老。
遗传基因作为生物信息的源泉，它像程序一样控制着一个人的生长、发育、成熟，包括衰老和死亡。
研究表明：在基因程序中，人的寿命平均在120～130岁。
但我们在现实生活中看到的情况是，大部分人的寿命只有70～80岁。
为什么两者之间会有这么大差距呢？
这就涉及到另外一个概念：非程序性衰老。
由于环境、营养和疾病等原因，人体的老化速度加快，缩短了基因程序的进程而提前进入衰老，这就
是非程序性衰老。
医学专家的研究认为，人体基础体液酸碱水平是另一个人类寿命的重要参考指标，因为体液占了人体
体重的70％，当人体70％的成分都发生变化时，足可以影响生命的各个层面。
　　体液变酸使细胞的生活环境变得恶劣，细胞活动产生的酸性代谢物排出细胞外的速度自然受到细
胞外组织液酸化的结果而下降，这样会造成细胞内液逐渐酸化，细胞液的酸化会影响细胞内上千种依
赖弱碱性环境的酶的催化效率，使细胞的生命活力下降，而处于衰老状态。
　　科学研究人员通过计算机显微血相检测发现：青少年人的血红细胞大都是圆润透亮、大小均匀、
分散活跃的；而大多数中老年人的血红细胞往往干瘪灰暗、结团成串、变异畸型，呈现出脱水衰老的
状况。
这一发现揭示出入体的衰老与血红细胞的衰老病变有着密切的关系。
由于缺乏活力、变异粘连的血红细胞很难流过人体组织器官的毛细血管和末端部位，造成微循环下降
，从而一方面导致人体器官和组织细胞的氧气和养份供应不足，另一方面又会导致体内和血液中废物
和毒素、杂质无法正常代谢，进而导致人体组织和器官种种衰老和病变现象的产生。
　　体液的酸化使细胞内外极化程度下降，依靠细胞膜内外电位差而产生细胞运动的能力下降，而且
变化速度也变慢，细胞极化和去极化的时间延长，这是造成酸性体质者，肌肉缺乏弹性的根本原因。
同时随着体液酸化的推移，细胞加快衰老的步伐，细胞液量也逐渐减少，细胞弹性减少并萎缩，从而
使皮肤皱纹的产生变得十分容易。
　　酸性体质导致老化加快，是酸性体液带来的一个复合结果，它包括过早性成熟、酸性体液导致酶
促反应效率降低、细胞老化加快表皮细胞生命周期缩短、血液黏度增加流速减慢等，这些负面作用综
合导致人体衰老加快。
为什么寒冷的北极人的寿命平均不到50岁？
是因为那些地区的居民，为了抵御寒冷，大量摄取肉类等酸性食物，同时那些地区也无法生长植物性
食物，使得他们的体液酸化，并无法得到调整，他们体液的酸化进程远比其他地区的居民要快，也就
意味生命会过早结束。
　　可见体液的酸碱度与人体健康状态和衰老过程有密切关系，保持人体酸碱平衡，已成为当代人类
延缓衰老和长寿的重要措施之一。
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编辑推荐

　　据调查，我国有90％的人属于酸性体质，有70％的疾病与酸性体质有关，而癌症患者，100％都为
酸性体质。
　　酸性体质使我们过早地失去青春风采，看上去憔悴和衰老，经常感到疲倦乏力，工作和学习效率
差；使老年人老态龙钟，病弱不堪，百病缠身⋯⋯　　保持酸碱平衡：孩子智商高，老人思维敏。
　　保持酸碱平衡：肌肉弹性好、皮肤皱纹少。
　　保持酸碱平衡：提高免疫力，轻易不感冒。
　　保持酸碱平衡：拥有好身材，想要肥都难。
　　保持酸碱平衡：不得糖尿病，血压不升高。
　　保持酸碱平衡：骨质不疏松，身轻体强健。
　　保持酸碱平衡：肿瘤难生长，癌症机会微。
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