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前言

期断食——最好的瘦身美容法“一说起断食的效果，那就非减肥莫属了。
”我想抱有这种想法的人一定很多吧。
确实，断食能加速人体新陈代谢，效果因人而异，在一个月内减掉几千克也是极有可能的。
听我这么一说，那些原本就属于瘦小型的人，并不想减肥的人，以及那些还没有到迫不得已减肥地步
的人也许认为没有断食的必要了吧。
如果你们有这种想法的话，那就大错特错了！
其实，断食还有着比减肥效果更好的“返老还童的功效”。
断食不仅可以使你的肌肤和头发焕然一新，还能使你体内的所有细胞全都获得重生。
在我经营的断食疗养所中，有许多女性通过断食，惊讶不已地发现自己竟然返老还童了。
譬如说，有人发现自己“原本全白的头发里开始长出青丝”，有人“虽然已过花甲之年，可月经又恢
复正常了”，等等。
其中最多的就是以下这种现象了。
有些人原本是抱着减肥的目的来到断食疗养所的，可是在不知不觉中，他们脸上的雀斑啦，小皱纹啦
，小疙瘩啦，黑色素沉淀啦等等，都消失得无影无踪了。
身边的人都惊讶地发现他们“皮肤变润泽了”，“咦，最近好像看上去变年轻、精神了”。
这些人群中，要数三十岁到四十岁的女性尤为众多。
虽然我早就知道通过断食能够让人看上去更年轻，但是老实说，对于这种美容效果，倒真是让我大吃
了一惊。
它让我对断食效果有了重新的认识，那就是：断食还具有美容的功效。
一直以来，我自己原本就对返老还童、长寿之类的问题颇感兴趣，曾经以学习为目的，访问过好几家
位于俄罗斯、欧洲等地从事返老还童研究的疗养院。
在那里，让我遇到了断食疗法，以及胡萝卜与苹果的鲜榨蔬果汁。
人一旦进行断食，经常会想要小便。
在断食过程中，人体内没有摄入任何食物，内脏器官都会稍稍喘一口气，原本消耗在消化和吸收上的
能量，都转向排泄了。
归根结底，阻碍人类年轻的顽凶就是体内的垃圾，因此，排泄可以算作断食的最大功效之一。
我们会遇到这样一类女性。
她们并非特别惊艳的美女，但是看上去比实际年龄要年轻十岁，甚至是二十岁，因此总会被人夸奖说
她们漂亮。
那么“看上去显得年轻的人”与“看上去显得老态的人”之间的差别究竟是怎样产生的呢？
要让自己看上去显得年轻，肌肤水灵娇嫩、气色红润、朝气蓬勃的样子可是绝对必要的。
因此，细胞中含有多少水分就成为问题的关键所在。
这里我要声明一点：在断食过程中，作为体内垃圾而不断排泄出的小便不是细胞中的水分。
残留在细胞与细胞之间的水分属于应该被排泄的废物。
这“细胞与细胞之间所残留的水分”正是引起浮肿、阻碍人类年轻的罪魁祸首。
如果通过断食将多余的水分排出体外，细胞就会利用这部分腾出的空间来吸收营养，使你容光焕发。
也就是说，细胞与细胞之间的水分一旦在体内积聚，人体的新陈代谢功能就会衰退。
如果将废水排出体外，新陈代谢的速度就会加快，这样就可以“排出对人体有害的物质，吸收对人体
有益的物质”，人体便可以保持排泄与吸收的平衡了。
随着年龄的增长，人体的新陈代谢速度会逐渐减缓，排泄功能也会随之衰退，从而导致了体内垃圾的
聚积。
原先囤积的体内垃圾又会堆积上新的废物，逐渐在体内越积越多。
这些都是自然规律，是无法避免的。
但通过断食疗法，能够将你体内的这些恶性循环产生的废物，快刀斩乱麻地一扫而空，因此也就能够
永葆美貌和青春了。
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只是，如果什么都不吃的话，一定会让你觉得非常痛苦难受。
当你感觉到饥饿了，血糖指数就会下降。
而血糖指数一旦降低，就会让你变得焦躁不安，最终还是忍不住进食了。
我建议你喝一些胡萝卜和苹果的鲜榨蔬果汁，可以帮助你克服饥饿带来的痛苦。
肚子是否感到饥饿，并非取决于胃里是否填满了足够多的食物，而是完全取决于血糖指数的高低。
因此，只要你饮用了胡萝卜和苹果的鲜榨蔬果汁，提高血糖指数，你就不再会有焦躁不安的情绪，持
续断食也就不会那么痛苦难受了。
而且，胡萝卜和苹果中所富含的维生素、矿物质等营养物质能发挥出极大的威力，帮助你返老还童这
一点上。
尤其是胡萝卜，它属于块茎类蔬菜，可以被称为“生命之源”。
胡萝卜能够强化你下半身的生理机能，逐渐温暖你的身体，然后发挥出显者的“返老还童的功效”。
断食还有一个巨大功效，那就是它能够提升你的体温。
现在，日本人的平均体温基本都呈逐步下降的趋势。
在三十岁以下的女性中，体温处在36.5度这一人类平均体温以上的女性人数基本为零。
大家都在为自己怕冷的慢性寒性体质而烦恼。
在断食过程中，体内垃圾燃烧会导致体温上升，体温升高有助于改善人体的血液循环，从而使肌肤容
光焕发。
与其使用那些价格昂贵的化妆品，倒不如尝试一下断食疗法。
其实，断食更容易让人的肌肤恢复健康的玫瑰色，也会让脸上的黑色素沉淀也会逐渐消失。
能够进一步提高身体回暖效果的，非生姜红茶莫属。
生姜红茶可以让你的身体由内而外地暖和起来。
你只需在茶包中倒入一小管生姜粉末就大功告成了，既不花时间也不费精力。
如果再加入一些黑砂糖或是蜂蜜的话，它们就将成为你断食过程中强有力的好帮手，能够帮助你提高
血糖指数。
只要有了生姜红茶，以及胡萝卜和苹果的鲜榨蔬果汁这两大武器，无论是谁，都可以在断食抗战中大
获全胜。
那些价格高得离谱的精华乳液、美容面膜之类的化妆品，美容院、保健品，以及局部整形手术等这一
系列抗衰老美容保健在今天颇为流行。
因为大家都抱有一种花钱可以买到美貌、买到年轻的心态，所以尝试这些方法的人乐此不疲。
只要你的身体内部没有得到改善，无论你从外部如何进行加工改进，归根结底，这些都只能算是临阵
磨枪，只能让你蒙混一时。
另外，你还不得不去考虑手术的安全性和药物的副作用等诸多问题。
最关键的是，无论是上美容院，还是去进行局部整形手术，你都必须得花费掉一大笔金钱，而并不是
任何人都能轻轻松松地承担这笔昂贵的费用的。
就这一点而言，使你越变越年轻的石原式“短期断食疗法”以改善体质为目标，同时具有持久性、不
花钱、简单易学这三大优点。
“只在早晨断食”是指不吃早餐，仅仅靠饮用胡萝卜和苹果的鲜榨蔬果汁或者是生姜红茶来代替早餐
主食。
如果像这样“只在早晨断食”的话，即使坚持一生也并非没有可能。
如果你觉得每天坚持有困难的话，你还可以以选择每星期一次或者是每月一次的频率来进行“只在早
晨断食”。
请你抱着这样的心态：想要重新调整你那积聚着废物垃圾的身体，一定要来尝试挑战一下断食疗法哦
。
断食的效果不仅体现在返老还童上，它还能将疾病遏制在萌芽中，有助于延年益寿，使你的精神状态
趋于平静安稳。
在支配掌控人体活动的神经中，有使人体紧张的交感神经和使人体放松的副交感神经。
在断食过程中起到主要作用的是副交感神经。
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在断食过程中，由于体内没有摄入任何食物，整个身体都将进入休眠状态。
哪怕是那些平时碰到一点小事就会立刻焦躁不安的人，他们在断食过程中也会像是变了个人似的，整
天一副笑容可掬的模样。
真是让人觉得不可思议。
这本书结合了石原式短期断食疗法的实践方法篇。
为了使断食疗法的效果更加显著，我还为大家介绍了辅助断食疗法的饮食生活习惯、手制纯天然化妆
品、沐浴泡澡方法，以及运动方法等。
作为一本完全美容手册，如果能被广大读者朋友有效应用的话，我将倍感荣幸。
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内容概要

　  《断食法》结合了石原式短期断食疗法的实践方法篇。
为了使断食疗法的效果更加显著，作者为大家介绍了辅助断食疗法的饮食生活习惯、手制纯天然化妆
品、沐浴泡澡方法，以及运动方法等。
断食带来的5大革命：体重明显下降；血液变得干净、清洁；肌肤变得清晰、有光泽；排出体内垃圾
，提高免疫力；头脑清晰，精神饱满。
&ldquo;断食法&rdquo;为众多实践者带来身体的革命！

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<断食法>>

作者简介
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养生方法的忠实实践者。
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日本前首相羽田孜、细川护熙等名人政要常常亲赴他在伊豆疗养所调理身心。
目前他担任石原研究院院长，经常受邀参与广播、电视等媒体的健康类节目，每年在日本国内巡回演
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Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<断食法>>

书籍目录

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<断食法>>

章节摘录

第一章      断食是最有效的美容良方  你的年龄由肌肤做主“那个人看上去一直都那么年轻，我好羡慕
哦。
”“咦，我怎么觉得她最近看上去一下子老了很多啊。
”我相信无论是谁，一定都曾有过这样评论别人的经历吧。
那么我们所说的“看上去年轻”和“看上去老态”之类的话，究竟是指一种什么样的状态呢？
如果一个人的脸蛋儿长得好看的话，会被人称赞说年轻吗？
答案显然是否定的。
当你看到影视剧里的女明星时，你有没有过诸如此类的感叹：“她年轻的时候是多么漂亮啊！
哎，可惜最近完全变成了大妈啊！
”无论人年轻时的面容多么姣好，只要上了年纪就会显出老态。
与此相反的是，有些人年轻时看上去并不怎么漂亮，但等她们过了三十岁以后，反倒会让人惊奇地发
现她们变漂亮了，漂亮得简直都快要认不出了⋯⋯这样的事例屡见不鲜。
年轻并不是由容貌的美丑来决定的。
直截了当地说，一个人是否年轻在于她“全身是否滋润”。
另外，你还可以从诸如“水灵娇嫩的肌肤”、“水灵灵的眼睛”这些会让你联想到水的词语中看出，
这些词都表示着年轻。
当你还只是个呱呱坠地的婴儿时，你体内的水分含量高达70%之多，然而当你到了三五岁的时候，你
体内的水分含量会很快减少5%，降至65%。
再到你成人的时候，你体内的水分含量降至到60%，等你到了老年，体内的水分含量会减少至55%。
也就是说，衰老意味着身体内的水分开始逐渐减少。
我们人体由60兆个细胞组成，如果要使全部细胞保持年轻状态，必须让细胞内的水分保持在一定的比
例。
要想打造出光滑润泽的肌肤、富有弹性的肌肉、强健结实的骨骼，以及健康运作的内脏，细胞必须拥
有良好的储水能力，也就是说，细胞的“保水性”就非常重要。
也许你会这么想，“如果要想防止身体干燥的话，我只需喝下很多水不就可以了吗？
”事实并非你所想象的这么简单。
保持年轻的秘诀是保水性，并不是多水性。
如果你摄入水分过多的话，水分就会积聚在细胞与细胞之间，从而导致你身体变寒，这反而阻碍了你
变年轻。
如果我告诉你，水是衡量年轻的标志，同时也可能会转化为阻碍年轻的“水毒”，这一定会使你大吃
一惊吧！
● 水可养肤，亦可毁肤水是人身体的重要成分，它的卡路里（热量）为零，对减肥大有裨益。
尤其是在最近，水因为能使黏稠的血液变得清爽干净而受到世人的瞩目，电视的健康类节目和健康养
生类杂志等媒体都在大肆宣传着：“让我们使劲地喝水吧。
”然而，事实往往“过犹不及”。
中医学自古以来就有“水毒”这一说法，无论水有多么重要，但如果摄入过多而没有完全排泄干净的
话，就会引起各种各样的危害。
曾经有一位身高为一米五五、体重为七十四千克的女记者前来我的私人诊所进行采访。
我一见到皮肤雪白、身材丰腴的她，就立刻问她道：“你每天都会喝很多水吧？
而且你每天还会吃很多水果吧？
”听后，她露出了十分诧异的表情，反问我道：“你是怎么知道的呀？
”据她说，因为减肥专家告诉她“水能够加速新陈代谢”，所以她每天都会喝下足足两升的水。
我心想：如果是这样的话，那她的身体一定是感觉寒冷极了。
于是，我便这么问她。
她回答我说：“即使是感冒、发烧发热的时候，我的手脚也是冰凉冰凉的。
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”自从开始了每天喝两升水的减肥生活后，她的下半身反而胖了起来，同时还伴随有腰酸、背痛、头
疼、痛经等症状。
她自己也为此烦恼极了，甚至怀疑：“这样下去的话我真的能变瘦吗？
”我来简明扼要地讲述一下她的身体状况吧。
由于她喝水过多导致了身体变寒，降低了身体新陈代谢，多余的水便堆积在下半身，以致她的下半身
变得臃肿不堪。
以头疼、痛经为首，各种各样的症状也都源自她体内的寒气。
如果用砖头堆砌而成的墙来比喻人体构造的话，那就很容易理解了。
如果把一个个细胞当做是一块块砖头的话，那么相当于水泥的细胞外的液体就将这些细胞一个个地黏
结在了一起。
你可别忘了，诸如血液、淋巴液、鼻涕、胃液、眼泪之类，这一切都属于水。
如果这些细胞外的水分逐渐增加的话，它们就会使你的身体日趋寒冷，它们还会不断吸收你体内的热
量，最终导致各种各样的危害。
细胞外的水分便成了人体衰老的罪魁祸首。
为什么身体变寒会产生如此大的负面作用呢？
这与“瘀血”息息相关。
我想，大概没有多少人会熟识“瘀”这个字。
因此，我将在下一小节中对此详细说明。
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媒体关注与评论

　  借着&ldquo;空腹力&rdquo;的断食大整顿，不必花钱，却可以实现身体的自我净化，是真正化腐朽
为神奇的健康法。
　  --《这样吃最健康》作者 蒋淑慧　  健康是我们的重要财富，石原结实博士的自然养生法，让我们
现代人找到了一种实现身体健康的简单而有效的方法&mdash;让你的体温达到36.5℃。
　  北京电视台《养生堂》节目主持人 王宁　  &ldquo;断食&rdquo;时我感觉更有活力、心智更灵敏、
睡眠更好。
为了身体与精神的健康，试一试断食吧。
　  --美国《生活与健康》
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编辑推荐

《断食法》观念简洁明了，方法操作易行，我自己还尝试过书中的方法。
断食时我感觉更有活力、心智更灵敏、睡觉更好。
为了身体与精神的健康，试一试断食吧。
——编辑 借着“空腹力”的断食大整顿，不必花钱，却可实现身体的自我净化，是真正化腐朽为神奇
的健康法。
 　　——《这样吃最健康》作者 姜淑姜淑惠健康是我们的重要财富，石原结实博士的自然养生法，
让我们现代人找到了一种实现身体健康的简单而有效的方法——让你的体温达到36.5度。
 　　——北京电视台《养生堂》节目主持人 王宁
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