
《不老书》

图书基本信息

书名：《不老书》

13位ISBN编号：9787543046795

10位ISBN编号：7543046792

出版时间：2010-2

出版社：藤田纮一郎、 张海燕 武汉出版社  (2010-02出版)

作者：藤田纮一郎

页数：213

译者：张海燕

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介以及在线试读，请支持正版图书。

更多资源请访问：www.tushu000.com

Page 1



《不老书》

前言

虽然我的年龄已经远远超过了六十岁，但我还是会定期去印度尼西亚、中国内地进行诊疗或研究，而
且我还要举行演讲，到大学执教，非常忙碌，但是我多次经历了年轻人放弃跟我出去的事情。这到底
是为什么呢？日本人不仅体力差，而且患上花粉症、特异反应症等过敏症的人增多了，抑郁症、性冷
淡等病症在社会蔓延⋯⋯这让我觉得日本人儿乎已经失去了作为一种“生物”的强健体魄。这是因为
在过于清洁的环境中，曾经与人类共同生存的微生物和寄生动物从人类身边消失了，从而使人类失去
了需要靠微生物和寄生动物来培养的“免疫力”。而且，在过于神经质的现代社会，人们总是首先重
视“大脑”，而非自己的肉体这一自然体，这也是一个原因。曾经让人类获得幸福的发达文明，如今
却给人类带来了不幸。在整个世界，人们已经留意到这种反论，并在如何留住“青春和健康”的研究
上取得了进展。
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《不老书》

内容概要

《不老书》倡导一种一直到死都能够快乐恋爱的不老秘诀。让您即使年过花甲，也会去登山探险！让
您即使到了垂暮之年，也能尽情地恋爱和享受美妙的性生活！让您即使现在年轻，也懂得提早为战胜
衰老而准备！
《不老书》作者认为，要想永葆青春、返老还童，就必须记住以下几点环境过于清洁，人的寿命就会
缩短；要想永葆年轻，就先保护好肠道：以天然食物为基本食物：以轻松的笑脸面对生活.亲近自然，
适当地运动，切忌过度.饮用适合自己的水；谈恋爱，有适当的性生活；适当地摄取营养品。
书中内容通俗易懂，轻松实甩所述观点立足科学与实践，又有独到之处，并配以简单轻松的漫画作插
图，让人一边读，一边体味年轻，回归年轻这是一本真正的不老书！
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《不老书》

作者简介

作者：(日本)藤田纮一郎 译者：张海燕藤田纮一郎，1939年出生于中国东北，从东京医科齿科大学医
学部毕业之后在东京大学医学系研究所工作。后又担任金泽医科大学教授、长崎大学教授等职务
，1989年担任东京医科齿科大学医学部教授，现为该大学名誉教授。藤田纮一郎主要研究寄生虫学、
热带医学及感染免疫病学，被誉为“寄生虫博士”。1994年发表著作《微笑蛔虫》（讲谈社），荣获
讲谈社出版文化奖——科学出版奖。另有《大便心灵手册》（合著，实业之日本社）、《爱上寄生虫
》（讲谈社）、《霍乱降临街头》（朝日新闻社）等多部优秀著作。
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《不老书》

书籍目录

序言 向您推荐能够留住青春，让自己具有免疫力的生活方式第1章 进化医学，返老还童不是梦我是如
何从病秧子变得强健的“自然”而“燃”的生存能力心情愉快一天，我们就年轻一天身体运动一天，
我们就年轻一天到自然万物中去我们还“使用”着一万年前的细胞决不当“家畜”，找回一万年前的
自我三招让你返老还童第2章 “肠内革命”，体内青春永驻肠道是人类的“第二大脑”精神紧张，便
便异常肠道和心情是增强免疫力的两大法宝你的肠道几岁了“肠内革命”面面观日本传统饮食的奥秘
提防加速人体衰老的高磷食品哪些植物化学物质可以让你青春永驻哪些植物，性食品能帮助你自愈日
本年轻人应采取什么样的饮食生活大豆让日本人变得长寿营养品热潮的功与过长寿食品不单一第3章 
想象也可提高免疫力身心决定免疫力“心理”与NK细胞的日节奏如何活化NK细胞精神压力是NK细胞
的大敌笑是一种体内的跑步运动笑能够增强人的治愈力能喝酒时且喝酒癌症疗法——“西门顿疗法”
那些与癌症病魔斗争的人们积极的想法能够活化NK细胞明确的想象能够增强NK细胞的活性第4章 “
适量运动”的巨大功效85厘米以上的腰围危险吗微胖才健康不要太瘦哦运动促使有益的胆固醇增加
“take ten”与抗衰老因生活习惯信息而日益健康的美国人多说不如去运动“即使大量运动也很节省能
量”什么是“运动标准”运动强度因人而异运动有助于减肥适量运动还能使自己心情愉快稍微剧烈的
运动是坏是好第5章 什么是长生不老和返老还童之“水”“对身体有益的水”、“腐蚀身体的水”含
有丰富钙质的水是长寿之水为什么人一旦喝硬水就能长寿融化的雪水是返老还童之水融化的雪水为何
具有生理活性水是有生命的过于卫生的水会降低人的免疫力抓住抗衰老的关键所在——“水”第6章 
如何才能“恋爱到老”在“恋爱”方面不输给青年人恋爱依赖女与低温男之间的关系性冷淡的日本女
人和性狂热的意大利男人少子化是因为性冷淡什么原因导致了恋爱的夭折过去，性爱就是天堂是什么
导致了性冷淡任何时候都“可以”吗增强精力的医学ED并不可怕“过度的话，妻子会手脚并用地请你
手下留情的”有情欲并有性生活的人，能够长寿⋯⋯第7章 所谓的抗衰老科学，是真的吗后记参考文
献
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《不老书》

章节摘录

插图：我是如何从病秧子变得强健的我从大学退休后，愈发忙碌起来。一年中，我依然有近1／4的时
间到印度尼西亚、菲律宾、中国等地出差，而且，我又到大学执教了，还担任了医疗综合公司的社外
董事长，在这20年间，我还举行了许多演讲，而且从未取消过一次演讲。我认为我比同龄的人们更有
精神，在体力上更年轻。在印度尼西亚、菲律宾的山里，我一直坚持坐飞机的经济舱出行，并把大量
粪便、饮用水塞进旅行包内带回来。当时，我曾带年轻的医生们去，但中途倒下的肯定会是那些年轻
人。尽管我的身体如此好，但如果长时间在东京生活，我就会觉得身体有些不舒服。在思考“其中的
原因”的过程中，这一问题与这本书的主题——留住“青春”的秘诀之间的密切关系浮出了水面。我
以前本来是整形外科的医生。在洗手间里，我碰到了曾任热带病调查团团长的加纳六郎教授，这真是
我的“运数”。学生时代，我曾经是柔道部的领袖，所以教授拜托我从柔道部的部员里找一个人帮调
查团拿行李，但是我忘记了这件事，于是，为了负责，我自己便作为拿行李的人员，与调查团同行。
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《不老书》

后记

如今，世界上盛行研究“抗衰老”。面临老龄化社会的到来，任何人都想“永远健康地度过晚年”。
到了我这个年纪，人会分成两种，一种是像我这样深居家中，每天仅仅在呼吸的人；一种是到现在还
与年轻女性约会，并热情十足地过性生活的人。为什么会有这样大的差别呢？答案非常简单，这是由
每天是否过着能够提高免疫力的生活而决定的。研究抗衰老得出的结论在全世界都是相同的。我们的
“免疫系统在一万年前已经形成，而且时至今日状态依然如初”。因此，虽然我们很享受现代文明，
但在另一方面。我们应该在这样的环境中“采取与一万年前相同的行为”，倡导这一观念就是抗衰老
。我原来给这本书起了一个副标题——“健康地活到125岁！”。从细胞学上来说，人类能够活到125
岁，这种说法正逐渐成为主流。在这十多年里，人们对衰老结构的研究飞速发展。
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《不老书》

编辑推荐

《不老书》：寄生虫博士不老的免疫学——健康活到125岁！超级畅销书《大便书》作者最新力作快速
提升免疫力，风靡日本的全新健康理念让大脑年轻，心态年轻，身体年轻，容貌年轻，性生活年轻的
不老宝典！想永葆年轻吗？想返老还童吗？想年过花甲还登山、谈恋爱吗？那从现在起，保护好肠道
，以轻松的笑脸面对生活，适当地运动，多吃蔬菜、大豆和豆制品，饮用适合自己的水，适当地过性
生活！这就是日本寄生虫博士，超级畅销书作家藤田纮一郎的不老秘诀！
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《不老书》

精彩短评

1、有些观点和其他健康书差不多，不过看书的过程是又一次提醒自己：坚持、坚持！很高兴这本书
里的内容让我现学现卖帮助了我病重的朋友，即使可能只是精神上的帮助。祝福他,祝福看我书评的人
。
2、说胖子只有长寿，这个概念我喜欢。还有就是里头提到的几个好习惯。 
3、好书！很多养生知识，很有用，书中还配以轻松的插图，真是爱不释手，一定对生活有所帮助。
4、包装精致，很可爱的一本书
5、其实健康就在于运动和饮食吧。
6、　　作者给自己做了一个关于蛔虫的实验
　　
　　作者给自己肚子里的几条蛔虫各起了亲切的名字
　　
　　
　　我想起了小时候吃的味道怪怪的宝塔药丸
　　
　　从乐观的入世的态度来面对自己的生活和病情是作者一直提倡的
　　这点还是值得一看的
　　
　　
　　
　　
　　
　　
　　
7、很好。
8、挺好的 教一些常识啊 方法啊啥的 还可以 枕边书
9、呀呀，就要活成一个老妖精~~
10、很不错的书，只要你愿意，永葆青春其实很简单！
11、　　摘录：
　　1. 想要永葆青春，运动、营养和参与是三个关键词。
　　2. 精神紧张会影响肠道消化，肠道是人的“第二大脑”。
　　3. 发酵食品有防止肥胖、提高免疫力、延长寿命的作用。
　　4. 大豆异黄酮有助于防癌，食物纤维很多。
　　5. 美国约翰霍普金斯医院会发一种小册子，里面写到“笑是一种体内的跑步运动（internal jogging
）”
　　6. 积极的情绪有助于活化NK细胞，杀掉癌细胞。
　　7. 肥胖指数BMI正常的未必长寿。
　　8. 高含钙量的水能降低心肌梗塞、中风的发病。
　　9. 保持动物性，性生活有助于保持健康。
　　
12、本书援引了很多研究结论，提出了一些延缓衰老的建议，值得从中学习调节自己的生活习惯。
13、相比大便书学术很多。基本没插图。还是很耐看的。
14、其实这本书应该写成2页就够了，科普都不算
15、一口气看完了《大便书》之后，对同一作者的其他科普书籍也产生了兴趣。所以，就买了《不老
书》。看完后感觉叙述太过累赘。同一件事情翻来覆去地说。把文章弄得有点乏味。很多地方都跳过
去了，没读。
16、这他妈的是狗屁么？  翻译也很狗屁！
17、6.2下完。好書，有理有據值得信服。什麼都不要過度，尤其運動和環境。酸奶豆漿好東西，腸道
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《不老书》

必須最重視，心情好，才能活的久，親自自然，要適合自己的運動和水⋯⋯
18、肠道健康 酸奶 寡糖 大豆 日本式饮食
19、不必刻意各种限制，心情不好比不良嗜好的影响更大。
20、　　        这本书里一开始提出了免疫力的重要性，免疫性从自身周围的有益菌获取，我们都太爱
干净了，应该想象一下1万年前人类的生活是什么样的环境。
　　       食物对于免疫力也很重要，谷类、豆类、蔬菜、水果都是必须得，红肉要吃，但是要少吃。
　　        运动也是提升免疫能力的有效保证，可以散步3公里以上，周末进行跑步等运动。
　　        接着就是性生活的和谐，应该以愉悦的心态来进行接受。
21、作者生平介绍和父亲人生概述。整本书都在重复些老生常谈。老生常谈不是没价值。但我不明白
这么老掉牙的内容怎么有出版社愿意出版。
22、学习

23、写的还是挺认真的，就当健康科普
24、学到了点。
25、和其它养生书差不多，要是没事也可以看看
26、心情会影响健康状况，但过分强调会变得自欺欺人⋯⋯
27、简单来说 要运动 喝硬水 和所爱的人一起 多和社会有接触
不过是在太泛泛而谈了
28、除了某一章，其他皆一无是处。分析到位也解释了日本某产业如此旺盛背后的疲软不堪。
29、内容比较有趣，可读性很强·~还能增长一些知识，跟朋友侃大山的时候很有素材·~哈哈
30、　　作者: 藤田纮一郎，本月初的时候看过他的《大便书》，发现日本的健康类书基本都通过一些
科学研究来来验证东方的健身方式，实现性比较强，而且有足够的科学根据，而不是单独的根据XX古
书上说。 书中根据研究结果给出9点建议来留住年春和健康
　　
　　1、一旦环境过于清洁，人的寿命就会编短
　　2、保护好肠道，选择能够增加肠内细菌的饮食生活
　　3、以天然食物为基本食物，多吃跳莱、豆类和豆制品，还要摄取充足的动物性蛋白质
　　4、以轻松的笑脸面对生活，活化NK细胞
　　5、亲近自然
　　6、适当地运动，但切忌过度
　　7、饮用适合自己的水
　　8、谈恋爱，有适当的性生活
　　9、适当地摄取营养品。
　　我们所说的衰老现象并不是由年龄增长适成的，向是由“衰弱”造成的。虽然年龄增长是不可避
免的，但‘衰弱’在一定程度上却是可以避免的。”
　　返老还童’的关键词是”运动’、”营养’、”参与
　　
　　最后一点是”参与’，也就是与很多人有交流。但是，很多人由于过度‘参与’到公司或职场中
，结果弄得气力不济。
　　要想留住青春，不仅要工作，还要寻找能够让自己陶醉其中的东西，这一点是非常重要的。只要
是感兴魏的，怎么样都可以。即使不是对社会有贡献的，即使无法赚钱，也无所谓，你要做的就是从
事
　　能让自己陶醉其中的事情，从而与很多人交往，“参与’到其中。
　　最后一点是，不管你处于何种年龄，都要积极与你所爱的人过性生活。
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《不老书》

精彩书评

1、摘录：1. 想要永葆青春，运动、营养和参与是三个关键词。2. 精神紧张会影响肠道消化，肠道是人
的“第二大脑”。3. 发酵食品有防止肥胖、提高免疫力、延长寿命的作用。4. 大豆异黄酮有助于防癌
，食物纤维很多。5. 美国约翰霍普金斯医院会发一种小册子，里面写到“笑是一种体内的跑步运动
（internal jogging）”6. 积极的情绪有助于活化NK细胞，杀掉癌细胞。7. 肥胖指数BMI正常的未必长寿
。8. 高含钙量的水能降低心肌梗塞、中风的发病。9. 保持动物性，性生活有助于保持健康。
2、这本书里一开始提出了免疫力的重要性，免疫性从自身周围的有益菌获取，我们都太爱干净了，
应该想象一下1万年前人类的生活是什么样的环境。食物对于免疫力也很重要，谷类、豆类、蔬菜、
水果都是必须得，红肉要吃，但是要少吃。运动也是提升免疫能力的有效保证，可以散步3公里以上
，周末进行跑步等运动。接着就是性生活的和谐，应该以愉悦的心态来进行接受。
3、作者: 藤田纮一郎，本月初的时候看过他的《大便书》，发现日本的健康类书基本都通过一些科学
研究来来验证东方的健身方式，实现性比较强，而且有足够的科学根据，而不是单独的根据XX古书上
说。 书中根据研究结果给出9点建议来留住年春和健康1、一旦环境过于清洁，人的寿命就会编短2、
保护好肠道，选择能够增加肠内细菌的饮食生活3、以天然食物为基本食物，多吃跳莱、豆类和豆制
品，还要摄取充足的动物性蛋白质4、以轻松的笑脸面对生活，活化NK细胞5、亲近自然6、适当地运
动，但切忌过度7、饮用适合自己的水8、谈恋爱，有适当的性生活9、适当地摄取营养品。我们所说的
衰老现象并不是由年龄增长适成的，向是由“衰弱”造成的。虽然年龄增长是不可避免的，但‘衰弱
’在一定程度上却是可以避免的。”返老还童’的关键词是”运动’、”营养’、”参与最后一点是
”参与’，也就是与很多人有交流。但是，很多人由于过度‘参与’到公司或职场中，结果弄得气力
不济。要想留住青春，不仅要工作，还要寻找能够让自己陶醉其中的东西，这一点是非常重要的。只
要是感兴魏的，怎么样都可以。即使不是对社会有贡献的，即使无法赚钱，也无所谓，你要做的就是
从事能让自己陶醉其中的事情，从而与很多人交往，“参与’到其中。最后一点是，不管你处于何种
年龄，都要积极与你所爱的人过性生活。
4、作者给自己做了一个关于蛔虫的实验作者给自己肚子里的几条蛔虫各起了亲切的名字我想起了小
时候吃的味道怪怪的宝塔药丸从乐观的入世的态度来面对自己的生活和病情是作者一直提倡的这点还
是值得一看的
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章节试读

1、《不老书》的笔记-第29页

        肠道和心情是增强免疫力的两大法宝免疫力70%是由肠道的作用决定的。因此食物选择非常重要。
剩下30%由内分泌系统、神经系统的刺激--即心理力量决定的。与食品一起进入肠道的乳酸菌等菌类
能够增强人体的免疫力，并且拥有抑制癌细胞发病的作用与乳酸菌相关的食品除了有酸奶，还有日本
的米糠酱菜、味增、纳豆等植物性发酵食品。

肠道年龄是由肠道里存有的细菌决定的:年轻的肠道内存有较多有益的双歧杆菌老年人的肠道里双歧杆
菌数量会减少，产气杆菌等恶性细菌会增多。通常情况下年轻人肠道里应该有10-15%的双歧杆菌，可
是有些年轻人的肠道却如老年人般有较多恶性细菌。

增加肠道内的乳酸菌、双歧杆菌等有益细菌是促进肠道功能发挥的有效方式。不过平时喝酸奶等方式
下，大部分乳酸菌和双歧杆菌都抵制不住胃酸，90%的细菌都会在胃内死去。不过也没关系，细菌溶
液到达肠道后，肠道内的双歧杆菌等就会增多另外，用淀粉、砂糖、大豆、乳糖等为原料做成的寡糖
也可以增加双歧杆菌，减少恶性细菌。但要坚持摄取才会有效。大豆、牛蒡、洋葱等物质里含有寡糖
成分，应积极食用。

2、《不老书》的笔记-第59页

        人类大肠内有500种以上的细菌，其数量达到100兆个以上，总重量多达1.5公斤。肠道是人类的“
第二大脑”，对免疫系统有巨大影响，和大脑也是密切相关。精神紧张对于免疫力有着重大影响
。NK细胞是对于癌细胞有最主要攻击作用的免疫细胞，并且还与身体对感冒等疾病的抵抗力有关
系NK细胞很容易受到年龄、精神压力、食物等因素的影响。NK细胞的活性有一个日节奏，因此如果
打乱节奏无规律地生活，NK细胞的活性就会很低，也会容易得感冒或者癌症作息规律非常重要，可
以增强免疫力。
NK细胞活性越高，人患感冒的频率越低，患感冒的时长也越短“愉快地”运动可以提高NK细胞的活
性。“疲惫的运动”会使其活性降低每天步行1小时、每天步行3公里以上的人，患癌症的几率要远低
于不太活动的人。接触大自然、“有价值、愉快且生动活泼的生活”可以提高NK细胞的活性，增强
身体的免疫力。此外，NK细胞还可以有效地抗衰老。精神压力越大，NK细胞活性越低拿进食来说，
愉悦地进食很重要，可以把食物的能量良好转换为身体的能量。若是心情恶劣地进食，入口的食物的
营养效果就会大大降低，食物内的毒素也难以消化排泄出去。
相比过度克己生活的人，少量饮酒，生活舒适愉快的人精神压力更小，NK细胞的活性更高。一切顺
其自然，尽量不要忤逆违背自然本性，不要放纵也不必太过拘谨。安心舒适就是生活中的愉悦感受。
“愉快地笑”可以提高免疫力，活化NK细胞。但笑要适度。”快乐地笑“时，身体会分泌出B内啡肽
或多巴胺等“有益肽”，活化NK细胞；“悲伤或者精神紧张是，身体会分泌出肾上腺素或正肾上腺
素等”恶性肽“，降低NK细胞的活性。刺激性活动会使得肾上腺素增高，对于养生而言并非好事。
每天小酌（1天饮用100ml酒）比不喝酒对身体更有益，不过必须是开心的状态下喝酒。

3、《不老书》的笔记-第109页

        光看各种健康节目，接受各种健康信息，不如起来去做运动
每天的运动标准

Ex表示“身体活动量”的单位
METs表示“身体活动强度”
Ex=METs x 小时建议大家每周进行23（19-26）Ex的身体活动。
例如：小跑（4METs), 游泳（6），健美操（6），高尔夫（4），网球（7），慢跑（7），步行（3）
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，打扫（3），与孩子玩耍（3），骑自行车（4），上下楼梯（4）；坐着看电视（1），安静站立
（1.2），做饭洗衣（2），慢速步行（2.5）
每周23EX相当于每天进行66分钟强度为3METS的普通步行运动，并持续7天。并且建议，其中，每周
都要进行4EX的活跃运动，如小跑1小时。此4EX的运动也可以拆分开来进行，一切因个体体质而异。
每天进行1次60分钟的运动，与每天分次进行运动，每次进行10分钟，合计达到60分钟所达到的效果几
乎无差别
运动要适量，过犹不及。但是必须要每天坚持，即便是小强度的运动。

4、《不老书》的笔记-第78页

        “西门顿疗法”让癌症病人身心放松，深呼吸，进行想象疗法。想象一个大鱼形状的杀伤细胞出
现，把癌细胞全部吃掉。为了让想象更加稳固，可以让患者本人画出所想。进行这种疗法六个月后，
患者所画的表示癌细胞的图案变小了，表示杀伤细胞的图案变大了，而且变得更加稳固。现实中，有
相当一部分人的病情都出现了好转稳定。等出院以后，患者要继续进行想象疗法，还要适度加上一些
运动疗法，用以提高NK细胞的活性。

5、《不老书》的笔记-第91页

        很多“健康知识”都在强调85厘米以上的腰围很危险，胆固醇过高也很危险。但是对于成年人来
说，胆固醇稍稍偏高，腰围稍稍超出标准并没有问题。世界各国的总胆固醇上限是“260-270”人们一
般情况下都认为胆固醇值一旦很高，就容易患心肌梗塞或者高梗塞，但如果是稍微高一点点，情况就
不会那么严重盲目服用降低胆固醇的药品容易使人性激素分泌受到抑制，人体免疫机能由此会下降。
相比较瘦的人，有些微胖的人反而更长寿。在日本，BMI指数在24-25左右的人寿命最长。
中性脂肪如果较多，容易进入血管被氧化，从而使动脉硬化，导致心肌梗塞等等。运动时，“脂蛋白
脂酶”（HDL)就会增多，它能够分解“中性脂肪”。HDL和中性脂肪是一个此消彼长的关系。

6、《不老书》的笔记-第44页

        预防癌症功效最强的食品是大蒜。接下来是圆白菜、干草、大豆、姜、胡萝卜、芹菜等。

7、《不老书》的笔记-第26页

        肠道被誉为提高免疫力的最重要的器官。人体70%的免疫力都是由肠管决定的。因此肠道是个“超
级重要”的器官如果神经过度紧张，大便就会出现异常，比如急性腹泻、慢性便秘等。大便异常也会
导致肠内有益细菌减少，人的免疫功能也会下降。
大肠小肠的炎症疾病等另一诱因就是饮食:特别是动物性蛋白质、动物性脂肪、omega-6脂肪对身体非
常不利

8、《不老书》的笔记-第200页

        要喝活水，含有矿物质的水。不要喝煮开了的纯净水

9、《不老书》的笔记-第98页

        TAKE TEN1. 每天活动10分钟。一周之间可以进行各种运动项目，比如第一天进行拉伸颈部、强化
颈部肌肉力量运动，第二天进行伸展腿关节、强化臀部和背部肌肉力量等等。也可以持续散步10分钟
。
2. 每天进食10种不同食物。肉、鱼、鸡蛋、大豆、牛奶、薯类、海藻、水果、蔬菜、油。
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10、《不老书》的笔记-第17页

        构成我们人体的细胞与一万年前无异，所以年轻且充满活力的生活窍门是“让自己具备与一万年
前相似的状态万年前，我们的生活环境里有各种生物：虫子、鸟类、食用的动植物，还有会袭击人类
的危险动物。人类是和土地一起共存的。我们肚子里有蛔虫，皮肤上有保护皮肤的”皮肤常在菌。肠
内细菌也很丰富，帮助我们增强免疫力。而现在这些”杂物“都被这个干净文明清洁的社会驱除光了
。
返老还童的三个关键词是：运动、营养、参与。喜欢坐着，与社会脱离关系、生活中随时随地能得到
食物。这些是人类宣告饥饿、严冬到来的信号。此时人体的新陈代谢减缓，多余的营养被转换为脂肪
储存起来现代的我们的身体长时间处在一种“严冬状态”。
“运动、营养、参与”-----都要适度。

11、《不老书》的笔记-第19页

        “返老还童”的关键词是“运动”“营养”“参与”

12、《不老书》的笔记-第14页

        我们还使用着一万年前相同的人类细胞。人类的生活方式虽然改变了，但是我们的身体还和一万
年前的祖先相类似。到了树木发芽的时节，也就是春天，我们是从蜷缩状态开始工作的时候。在过去
此时，人类必须做一些种田之类的准备，进行大量体力劳动。并且也是性荷尔蒙分泌节奏较为紊乱的
时期。因为现在的我们都不再按时节进行大量体力劳动，所以一到春季来临，人们常常感到郁闷，浑
身无力，困乏等等。现代文明、文化不仅导致我们现代人患上过敏症，还剥夺了我们作为生物的生存
能力。我们吃的是快餐方便食品等方便便宜的饲料，从而变成了“家畜”

13、《不老书》的笔记-第41页

        德岛大学的宫本贤一教授（分子营养学专家）研究发现，食品添加剂、加工食品中含有大量磷会
促使人衰老，缩短人的寿命。传统日本食物、中国食物要比西方舶来的食物更加健康长寿。抗氧化作
用的食品和“能够增强免疫力的食物”、“能够抑制癌症的食物”是同义词蔬菜、豆类、水果等植物
性食物都能够预防癌症。这些植物性食物都含有一种“植物化学物质”的化合物，分布在植物的茎叶
花皮里，可以抑制癌症。预防癌症功效最强的食品是大蒜，接下来是圆白菜，甘草、大豆、姜、胡萝
卜、芹菜等据已故的宫崎大学名誉教授岛田彰夫说，人类的身体结构本应该食用植物。岛田教授检查
了人类的消化酶，认为人类的食性应该是食用植物的。植物是人类肠内细胞的饵料，可以起到增强免
疫力，留住青春以及预防癌症的作用。“一个月只吃一次红肉”是在美国的营养学家曾经举行过的一
次宣传活动。这是一次向日本古代饮食生活学习的活动。日本作为世界第一长寿国，和饮食习惯很有
关系。他们主要吃谷类、蔬菜类和豆类为主的粗粮。食用这些食物，人体的免疫力就会增强。日本饮
食中大豆占了很重要部分。大豆食品中含有一种叫做大豆异黄酮的物质，它能够抑制与女性荷尔蒙有
关的乳癌、卵巢癌、子宫癌、前列腺癌等癌症发生。还可以抑制大肠癌发生。近来研究发现，大豆异
黄酮会由于肠内菌群的作用，在肠内变成一种叫做“马雌酚”的物质，该物质是发挥预防癌症的作用
的强手。
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