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前言

　　自從前一系列的拙著《不生病的生活》意外受到好評，還成為百萬本暢銷書以來，有愈來愈多的
人對我提倡的「新谷式飲食健康法（新谷酵素健康法）」產生興趣，甚至開始實際採行。
　　我的醫院可算是胃腸內視鏡領域的先鋒者，也是世界首創在不進行開腹手術的情況下，切除大腸
息肉的「大腸鏡息肉切除術」開發者，但到我醫院裡來求診的病患，不止為了接受內視鏡檢查，還有
許多人是專程來詢問有關健康管理與飲食法。
　　但不論什麼樣的病患來訪，我總是會如此告訴大家，「形成你身體與心靈的，就是你每天所吃的
東西」，事實就是這麼簡單。
如此簡單的一句話裡，蘊含了生存的所有真理，但或許就是因為太過簡單，也太過理所當然，所以反
而很少有人能實際感受這句話的重要性。
　　我們每天所吃的東西，會被送到腸道裡去，最後養分被送到血液中，並輸送到全身的細胞裡，而
這個細胞的集合體，就是我們人類（生物）。
以投藥、手術以及化療為主要治療法的現代醫學，基本上並不重視從飲食到腸道及細胞裡的過程，所
以很少將視野擴展到腸道與酵素、微生物之間的關係，也不太注重「改善腸相等於腸道健康狀況」的
飲食健康法。
　　人為什麼能保持健康狀態？
相反地，缺少什麼時就會生病？
一般來說醫師和病患自己也沒有非常明確的答案，只是致力於去除眼前所出現的症狀，這也是目前的
實際醫療狀況。
　　本書將針對這個問題深入探討，並以我的專門領域，也就是以腸這個器官為切入點，更進一步地
深入研究。
若只單純分析腸這個器官，會發現它不過是一條非常細長的管子，卻是連結我們和我們所生存的世界
以及宇宙的連接點，所以應該以更寬廣的視野來理解並實際體會與它們之間的關聯。
　　這種關聯可歸類為下列主要三項，內容包含許多前一系列的拙著《不生病的生活》中，無法充分
傳達到的領域，所以在實際傳達增進健康的具體資訊之前，在此稍微詳細解說一下。
　　第一個關聯是肉眼看不見的「微生物」。
坊間總是喜歡探討好菌和壞菌等腸內細菌的存在，以掌握健康的重要關鍵，但我注目的焦點不僅僅如
此。
微生物的世界其實比我們想像的還要「寬廣」，例如培育我們所吃農作物的土壤裡，就有許多微生物
在裡面活動。
土壤環境的好壞，會影響農作物的品質，而這些農作物進到我們的胃腸裡後，又會影響我們的腸道狀
況。
若能明白這些事物之間存在緊密的關聯，就能大大改變我們的生存方式。
　　另一個關聯是「食物」。
如前述般，我們每天都會吃下某些東西，並將這些東西轉換成熱量來維持我們的生存。
負責消化與吸收食物的地方是腸道，而腸道會透過血管連結到全身的細胞。
以內視鏡觀察時會發現，依據我們所吃的食物內容而定，我們的腸道也會變乾淨或變髒。
所以我提倡的「新谷式飲食健康法（新谷酵素健康法）」裡，充滿了讓腸道健康、血液淨化，進而促
進細胞乾淨的精髓。
　　我為什麼不斷主張牛奶有害健康？
攝取白米或白糖、以及大量使用油脂的料理，絕對會出問題？
傳統的日式飲食有益健康？
本書針對這些主張的背後理由，淺顯易懂地做說明，但說穿了，就是我在替大家的腸道發聲。
好好傾聽自己身體所發出的聲音，只要能感受自身腸道的心情，就能戲劇般快速提升自己的健康。
　　最後一個關聯就是「細胞」，因為在腸這個器官的背後，存在全身多達四十到六十兆個細胞。
我關注的焦點是細胞內的酵素活動，我將這種酵素稱為「新酵素」，試著將它具體化。
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新酵素的存在會如此重要，主要就是因為它和我們生命活動的根基有著密不可分的關係，有興趣的讀
者，也可以直接從探討新酵素的第五章開始讀起。
　　「生命力很強」，代表全身細胞非常活化，處在很有活力的狀態下。
若以新酵素為主軸來觀察細胞的運作，就能明白大多數現代人，為什麼會如此沒有元氣，甚至缺乏了
生存的意志與活力。
　　現代醫學都只將焦點放在自己的專門領域上，只關心如何解除自己領域裡的疾病與症狀，而這種
只針對個別器官進行研究的醫療方式，正是導致大家看不見整體性緊密關聯的主要原因。
　　換句話說，我們必須站在能夠俯瞰所有相關性的立場來看待這個世界，設法從中掌握各個細部所
發生的問題，才是最重要的。
本書為讓大家培養這種彈性思考的能力，將從各個角度來提問題。
　　要彈性思考事物的本質，一點也不難。
只要像每天的飲食方式一樣，好好地仔細咀嚼，隨時設法消化與吸收就行了。
如果我的建議能傳達到大家的細胞裡，成為大家心靈與身體的養分，那就是我的榮幸了。
　　新谷弘實　　二○○八年九月
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内容概要

　　為什麼總是瘦不下來又容易生病？
　　因為你體內的細胞排毒力已經出了大問題！
　　百萬暢銷書作者～新谷醫師最完整的免疫新常識！
　　拯救衰弱的細胞、多病的身體，就要靠酵素的力量！
　　檢查過美日35萬人的胃腸，世界胃腸內視鏡外科權威～新谷弘實發現，不良腸相的腸壁表面既硬
又凹凸不平，還隨處可見宿便！
擁有這種不良腸相的人，通常生活習慣都很紊亂，也大多有肥胖或高血壓、糖尿病、高血脂症、動脈
硬化等問題，或是有提不起勁、無法集中精神等症狀。
　　換句話說，腸道表情不好的人，臉部表情自然就會不好！
　　一旦腸道囤積過多「廚餘」，體內酵素就會不斷流失，造成細胞無法排毒，成為各種疾病與肥胖
、老化的導火線！
　　要拯救缺酵素的多病身體，只要吃對酵素、加強細胞排毒力，就能超乎想像地、快速提升自己的
健康！
　　人體不能沒有酵素！
　　防止老化、恢復年輕　　消除疲倦、保持活力　　養成不生病的體質　　減少體重和體脂肪　　
皮膚恢復光滑彈性　　預防癌症和過敏等免疫系統疾病　　新谷式酵素飲食法，拯救缺酵素的多病身
體！
　　第一步就是讓糙米變好吃　　從生鮮食品補充神奇活酵素　　攝取喚醒細胞的「好水」　　養成
讓細胞休息的好習慣　　花草咖啡，最有效的腸道排毒法　　保健食品，有效補充不足的酵素
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作者简介

　　新谷弘實　　一九三五年生於福岡縣，一九六○年畢業於順天堂大學醫學系。
一九六三年，以外科醫師身分到美國紐約的貝絲以色列醫院留學，之後成為胃腸內視鏡學的先鋒，非
常地活躍。
一九六八年，開發了後來被稱為「新谷式」的大腸內視鏡插入法，領先全球在未進行開腹手術的情況
下，成功切除病患大腸內的息肉，對醫學界有很大的貢獻。
已在美日兩地為35萬人做過胃腸內視鏡檢查，以及十萬例以上的息肉切除手術，為該領域的世界權威
。
目前為艾伯特愛因斯坦醫學院外科教授，以及北里大學客座教授（兼研究員）。
著有百萬本熱門暢銷書《不生病的生活法：神奇酵素決定人的壽命》、《不生病的生活法（2）：實
踐篇》《不生病的生活法（3）：恢復年輕篇》（以上由日本SUNMARK出版），以及《胃腸會說話》
、《健康的結論—「胃腸會說話」黃金篇》（以上由日本弘文堂出版）等著作。
　  译者简介　  蕭雲菁　　日本**御茶水女子大學兒童心理學、教育心理學學士，同校臨床心理學碩
士。
喜歡閱讀與旅遊，居留日本東京九年時間。
曾任職金融機構、日商公司課長等職，現專職中日文雙向翻譯、口譯，並任教文化大學推廣教育部日
語教師、社區大學日語教師等職。
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书籍目录

全方面健康管理及諮詢服務、腎臟專科醫師／姜淑惠【推薦序】新酵素，新希望 ／姜淑惠【推薦序】
腸道健康是抗衰老重要的一環／王桂良【推薦序】青春無痕，神奇的細胞排毒／王康裕【前言】連結
腸道與地球的「三個關聯」第一章　「腸道、土壤、微生物」的三角關係腸道內部是外在環境的縮圖
腸相與疾病間，存在緊密關聯掌握人類生殺大權的微生物無處不在的微生物造成全球一半人口感染的
流感病毒微生物支配了人類的歷史？
哪些傳染病造成最大危害？
抗生素能撲滅病原菌嗎？
真正能克服傳染病的方法檢視平均壽命的迷思微生物也能促進健康腸內環境等於人類健康狀況消滅病
菌，不如積極攝取發酵食品土壤健康與腸道健康的關係趕盡殺絕，讓腸道與土地失去平衡有效微生物
，幫助土壤恢復健康微生物資材能改善土壤、淨化污泥農業，為飲食的根本有機自然農法，找回健康
的農產粗茶淡飯，卻擁有強大生命力第二章　搞壞人類腸道的食品酵素量是生命力的測量指標不要以
營養數據來衡量食品價值動物性食品造成癌症的增加「喝牛奶能攝取豐富鈣質」是大謊言牛奶與體質
的關係飼養乳牛的惡劣環境有重大問題的乳牛飼養生態不孕與癌症，導因於喝牛奶？
吃優格，真的能讓人更健康嗎？
植物油並非「真健康」反式脂肪酸是健康大殺手至今仍延續的錯誤營養觀念破壞日本飲食文化的美國
戰略應重新檢視營養學定義單憑營養數據，無法看出食物生命力第三章　新谷式飲食健康法，讓腸相
變漂亮不良腸相，來自不健康的飲食增加大腸癌罹患率的食品七比一，均衡的植物與肉食比例連美國
政府都讚揚的日式飲食連美國政府都讚揚的日式飲食均衡飲食第一步，改吃糙米穀物精製後產生的問
題攝取全食物的好處以白米為主食，讓糖尿病患者增多吃進糙米飯的美味與健康攝取蔬果植化素，強
化生命力多從植物性食材攝取優質蛋白質選擇天然未精製的調味品生命力強弱決定於體內酵素量吃下
充滿生命力的食材，身體就會感到舒暢奇妙酵素，生命力與健康的來源多攝取生鮮食品，補充奇妙酵
素第四章　從腸道開始改變的「新谷式美容瘦身法」腸相，才是你的真正內在三大訣竅，輕鬆變美又
變瘦攝取喚醒細胞的「好水」身體並不想要茶和運動飲料如何健康喝好水？
徹底排除腸道內的「廚餘」歐美化飲食，是導致便祕的主因咖啡灌腸，快速排解便祕情形花草咖啡，
最有效的腸道排毒法多吃生鮮食品，即能有效補充酵素？
保健食品，有效補充不足的酵素如何選擇有效的酵素保健食品？
養生食品健康法的「陷阱」低醣減肥法非常危險很糟的「低胰島素減肥法」斷食，讓身體休息與排毒
我主張的「理想飲食生活」養成讓細胞休息的習慣改變人生的飲食方法第五章　關注新酵素，發現健
康新世界進行細胞內排毒的酵素細胞內排毒，掌握恢復年輕的關鍵讓「恢復年輕酵素」運作的器官面
臨生命危機時，體內的運作方式細胞內排毒產生問題，引發各種疾病植物也有「細胞內排毒」的作用
新酵素就是「恢復年輕的酵素」細胞內的先天性免疫系統新免疫學常識正被熱烈討論中與「細胞自殺
」有關的新酵素能適應環境的新酵素特性吃水果，輕鬆補充新酵素斷食能提高生命力的原理懷孕生產
時也不可或缺的新酵素如何充分活化新酵素？
【後記】從腸道小宇宙，看見全世界

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<新谷弘實的酵素力革命>>

章节摘录

　　（本文作者為台中無著健康之道創辦人，以及二利診所腎臟專科醫師）　　一個人行醫四十餘年
，累積三十五萬人次腸鏡檢查經驗，以管窺腸相，淬鍊畢生的精華，形塑一套「不生病的生活法」，
在日本及台灣多處形成風行草偃的影響力。
因為藉由肉眼逼近腸相的變化，進而思索人體腸道健康與微生物及環境（土壤、食物⋯⋯）等相互關
係。
這是宏觀視野所展現，醫者醫身、醫心、醫天下的氣度，也是我對作者新谷弘實醫師的素描。
　　雖年屆從心所欲之齡，仍舊孜孜不倦、老而彌新地充滿求知慾、原創力，如今更發表新作－－新
酵素。
　　本書一反昔日只強調消化酵素的重要性，進而著力於「新酵素」的研究及推廣：　　何謂新酵素
？
掌握年輕、活力、生命力，不生病關鍵的酵素。
　　存在何處？
細胞內粒線體、溶小體及凋亡系統。
　　有何功效？
粒線體，是細胞的發電廠、能量供應站。
溶小體與吞噬凋亡系統，是細胞內的排毒、清除及淨化系統。
　　有何重要性？
現代人的無活力、疲倦，各種蛋白質變性或異常代謝物堆積所形成的疑難雜症、癌症，都與微觀中細
胞內的這兩個系統有密切的關聯性。
　　如何獲取新酵素？
多素食少肉食，酌量生食，擇日斷食。
這與我二十年來所倡導的飲食革命三部曲：素食、生食、斷食，有異曲同工之妙。
　　當我在歲末幫忙審訂此書時，台灣醫界發生一件大醜聞－－假癌症、真手　　術、假檢體、詐保
金，但法網恢恢，破案的大功臣，居然是「粒線體」！
原來犯案者以為把檢體浸泡福馬林後，組織會破壞，則無法查出真相。
殊不知一個細胞有一萬個粒線體，「粒線體」這個發電廠，充滿生命力強勁的酵素，福馬林對它竟然
毫髮未傷，保存完好的DNA而能提供鑑識破案。
由此可見，細胞內生命力的關鍵－－新酵素，豈容忽視？
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媒体关注与评论

　　【國內推薦】　　安法抗衰老診所院長 王桂良　　無毒的家國際連鎖創辦人 王康裕　　台北醫
學大學講座教授 謝明哲　　【審訂】　　全方面健康管理及諮詢服務、腎臟專科醫師　姜淑惠
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编辑推荐

◎聯合推薦安法抗衰老診所院長／王桂良無毒的家國際連鎖創辦人／王康裕台北醫學大學講座教授／
謝明哲 
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