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前言

null        原台湾版自序           传播真实正确的健康知识           这本书是在自然而然的情况下产生的。
                 2006年，我常应邀在中国台湾四处演讲。
我的开场白，通常是让大家回顾过去50年来，生活发生了什么变化。
经过我的解说，差不多每个人都会恍然大悟，原来现代人健康越来越差的原因，主要是出在饮食上。
虽然每个人都知道“病从口入”，但是，95％以上的现代人却都吃错了。
所以我竭尽所能，把我所知道的讲给大家听。
讲着讲着，这本书就在多次的演讲中，慢慢地成形了。
                 这本书是在谈饮食。
很多朋友知道我以前的背景，觉得奇怪，告诉我应该写《科学针灸》、《临床中西草药学》、《老人
复健》和《自然医学如何治疗疑难杂症》之类我最擅长的书，怎么会来写饮食呢？
其实，我不是要刻意写这本书，我是要写一本拯救现代人健康的书。
不过，我客观分析现代人健康恶化的原因，归纳出五大结论，依序为饮食谬误、毒素泛滥、压力过大
、作息紊乱及运动缺乏。
其中，又以饮食的迷思最为严重，但是却没有人出来传播正确的知识，所以，我决定来做这件事。
我的目的是为了传播正确的观念和知识，而写书，我认为比看诊、演讲和广播来得更有效率，更能接
触到广大、有需要的一般大众。
           我为何选择自然医学？
                 20年前，我还在台大医学院就读时，就对另类医学非常感兴趣。
原因无他，因为西医对我自己和家人的健康问题早已束手无策。
从小，我就有过敏的问题。
从小学五年级开始，看遍中、西医，吃类固醇吃到月亮脸。
有一阵子，每周两次要去耳鼻喉科，医师用铁条涂药插到我的鼻腔深处。
但是折腾几年下来，尝遍各种方法，症状不但毫无起色，还因为使用过多西药，为了压抑鼻子过敏的
问题，反而变成气喘。
当时，我深深体会到不能呼吸是一件多么痛苦的事。
医师说，这是体质的问题，一辈子就这样子，不会好了。
高中时，吃到一罐中药膏，症状有些缓解，这是我第一次感受到症状改善，也让我发现中医竟然比西
医有效。
所以，考上大学后，我第一件事情是加入针灸社，沉浸在中医的浩瀚领域中。
半年后，靠着一根针，把自己三年多的胃溃疡治好了，并且从此之后不再复发。
不久，我被推选为社长，四处举办讲座与义诊，累积了许多宝贵经验。
后来还发生了许许多多的故事，甚至一度被西医放弃，由于篇幅有限，这些故事就等以后有机会再说
罢！
           几年后，我到美国去工作，担任复健中心的治疗师。
我的助手告诉我，她以前曾在ND （自然医学医师）       的诊所当助手，我才知道，世界上居然有自然
医学这门学问，而且这正是我要的。
不但如此，她告诉我，全世界最好的自然医学大学，就在我家附近。
这时我才明了，上帝要我从佛罗里达搬到西雅图来，原来有祂巧妙的安排。
                 所以，我毫不犹豫补修学分，经过申请、甄试，一年后顺利进入巴斯帝尔大学就读。
在美国念医学院不但课业繁重，而且开销很大，还要养活妻小，压力虽然大，但是我乐在其中。
因为我对自然医学充满兴趣，再怎么忙也不觉得累。
我深深知道，现代西医已走到了瓶颈，自然医学不但能帮助我和家人，也可以突破现状、帮助全人类
。
           台湾人的健康通病                 我在美国成家立业，住了12年，2004年才返回中国台湾。
我的家虽然在美国，但我的根却在中国。
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我之所以回国，是要把所学回馈给同胞，帮助大家提升健康质量。
很多亲友都告诉我，我是头壳坏掉才搬回来，因为他们知道我在西雅图的看诊费不便宜，日子过得很
惬意。
但是，人在美国时，我时常惦念家乡的亲朋好友，希望他们身心健康，几经思考之下，我还是决定抛
开一切回到家乡。
回来后我却发现，大家的健康实在比我想像中的还差，但以我一个人的力量，要照顾所有的人，犹如
蝼蚁推车，实在心有余而力不足。
于是，我只好把大家的健康问题加以分析，写成这本书。
我坚信，只要饮食观念和方法正确，慢性病至少会好一半以上。
                 就我这段时间的观察，中国人其实非常渴求健康。
这点从人们每年花大量的金钱购买健康食品就可窥一斑。
比较可惜的是，国内有许多健康知识并未与世界同步，这一方面是受到语言障碍的影响，大多数民众
无法通过英文，灵活收集国外的信息，而是依赖少部分的专家做翻译的桥梁，所以形成有限的信息不
断在岛内原地打转，没有充分与国外互动。
一方面是国内的医疗体系过于保守，既得利益者设定不合情理的法规来排挤其他另类医学的发展，使
世界级水平的另类医疗专家不愿意来台湾发展。
再者，现代人过于忙碌，没有耐心去深入了解健康知识，反而容易轻信夸大不实的广告。
总而言之，现代人的忙、盲、茫，要求速效、没耐心、追逐流行与健忘，是不争的事实，而这些特性
，都不利于真实、正确知识的推广。
           如何使用本书                 为了让大家在百忙之中能有效地吸收到正确、有用的知识，我尽量用最通
俗易懂的文字，把与健康相关的饮食知识，写成《吃错了，当然会生病！
》。
这本书不是人云亦云的剪贴之作，而是把我多年在国内外医学院所学、参考非常大量的科学论文与统
计数据，全部重新组合，去芜存菁，再以一种比较有亲和力的方式呈现出来。
来源虽然艰深，但我已尽力简化，希望只要国中程度以上，就可以看得懂，以达到普及大众的原初立
意。
更重要的一点是，书中的知识大多经过我的亲身体验与临床验证，经得起时间的考验。
                 阅读本书有三种方法。
第一种是从第一页念到最后一页。
第二种是从目录中，挑你喜欢的章节念。
第三种是从书末的索引中，挑有兴趣的专题跳着念。
每一种念法都有人喜欢。
如果你选择从头念到尾，前面第一章和第二章有些人可能会觉得比较枯燥，没关系，你可以从第三章
或第四章开始念，最后再回过头来，你就比较能理解第一章的用意。
这本书也是我给病人的工具书，我会在看诊完毕时，要求病人回家念第几页，照著作，有问题下次来
再讨论。
如果你是医护人员，我建议你也可以请病人看这本书，只要照著书上教导的原则去作，身体的复原一
定会出乎你预料之外地快。
                 我在此书发行的时候，同时也开启了我的部落格。
欢迎大家随时上网来聊天，我会把健康时事剖析、医学常识、看诊心得、我的理想抱负等等放在博客
与大家一起分享，也欢迎你提出问题、发表意见，或分享你的心得、与其它读者或患者互动。
网络是没有国界的，我希望到时候形成一个健康部落，热闹滚滚，大家一起分享正确的健康信息，一
起提升健康质量。
我的博客可以从我的网页连结，网址：www.DrJamesChen.com。
           本书的立场                 书的目的在教育，而非诊断。
诊断的工作看似简单，其实相当复杂，所以法律规定必须医师才能下诊断。
书中你可以吸收到丰富的健康知识，但在关键时刻，请专家为你做检验和诊断还是很重要。
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你到底该吃哪一种饮食，最保险的办法是找专家判定，最危险的方法是道听涂说。
西谚说：“一个人的良药可能是另一人的毒药”，因为每个人体质不同、生活环境不同，所以适用的
饮食方法或天然药物也不尽相同，因此大家不要迷信哪一种饮食可以适用全部的人。
                 本书的撰写，不受任何厂商或财团的赞助，立场尽量保持中立，信息尽量客观，但出书匆促
，若有任何错误，欢迎各方贤达不吝指正，以便再版时修订。
来信请寄info@DrJamesChen.com           陈俊旭
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内容概要

低油、低胆固醇、低蛋白质饮食真的比较有益健康吗？
多吃植物油，少吃动物油是对的吗？
素食者不易罹患慢性疾病吗？
多吃牛奶既补充钙质又营养吗？
这些一般人耳熟能详的健康饮食观念不一定都是对的，你相信吗？
     本书作者陈俊旭博士为中国台湾第一位取得美国自然医学医师执照的专家。
他认为“饮食偏差”是现代人罹患各种慢性疾病最主要的原因。
因此，在本书中，他将上述饮食误区一一加以破解，并进一步告诉大家，如何进行饮食计划，让自己
远离慢性疾病威胁，活出健康活力的人生。
包括：如何选择好油及避开坏油，怎么吃对蛋白质和淀粉，如何摄取完整食物和有机食物，什么时候
该补充维生素，外食一族（经常在外就餐者）怎样才能吃得更健康等。
同时，针对各种常见的慢性疾病，包括癌症、忧郁症、过敏、肥胖、糖尿病和心血管疾病也提出了专
业的饮食处方。
     这是一本颠覆传统的健康饮食新观念书，书中提供了许多实用的饮食指南。
只要能够掌握书中教导的“饮食密码”并身体力行，那么，你就找到了通往健康之路的金钥匙。
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作者简介

陈俊旭，博士，第一位毕业于有“自然医学的哈佛大学”之称的巴斯帝尔大学，并考取美国自然医学
医师执照的中国台湾人。
通过美国4项国家考试 (自然医学、针灸、中药和复健)，领有美国华盛顿州医师、针灸师和治疗师3张
医疗执照。
现任整合医学公司赫尼曼诊所自然医学顾问和正声广
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书籍目录

推荐序 陈医师带给大家的“饮食革命”自序 传播真实正确的健康知识第一章 人类100年来的健康演变 
 美国重大疾病排行榜  十大死因的戏剧性转变  为现代人的健康把脉    症状一：95％的人处于亚健康状
态    症状二：慢性疾病控制率差    症状三：药物滥用情况严重    症状四：每六分钟看一个病人第二章 
近百年来的饮食变化  100年前的西方饮食  中国近年来的饮食改变  爷爷奶奶们年轻时吃什么？
  外食，已成为现代人的饮食文化  掉入健康陷阱的现代人第三章 从世界各民族得到的启发   爱斯基摩
人为何不容易罹患心脏病？
  印尼、日本与墨西哥妇女为何少有更年期症状？
  地中海国家为何少有心脏病？
  皮马族印第安移民的健康转变  全世界糖尿病罹患率最高的国家  美国阿米什人的故事第四章 你吃对
了吗？
——现代人的饮食误区   误区一：低油饮食比较好？
  误区二：少吃高胆固醇食物？
  误区三：用植物油炒菜比较健康？
  误区四：别碰猪油和牛油？
  误区五：人造奶油比奶油安全？
  误区六：素食对健康大大有益？
  误区七：低蛋白质饮食可以预防疾病？
  误区八：多喝牛奶才能补充营养？
第五章 追求健康，从改变饮食习惯开始！
   解除一代不如一代的魔咒  健康第一招：多吃“好油”，少吃“坏油”    油的三大问题    油对身体的
重要性    如何分辨“好油”与“坏油”  健康第二招：摄取优质蛋白质    蛋白质对身体的重要性  健康
第三招：慎选优质淀粉    我该吃多少淀粉呢  健康第四招：戒掉吃“坏零食”的习惯    什么是坏零食？
    什么是好零食？
  健康第五招：新鲜蔬果餐餐不能少  健康第六招：戒除要命的“糖瘾”  健康第七招：尽量选用有机食
物    为什么要吃有机食物？
    什么才是真正的有机农业？
    认识有机食物的认证    有机食物比较贵吗？
    有机食品哪里买？
    如何辨识有机商品    有机农业需大力推广  健康第八招：多吃完整食物，少吃加工食物   健康第九招
：适时补充维生素  健康第十招：在外就餐也要很健康第六章 特殊疾病的饮食处方   抗癌饮食：有机加
生机最理想  抗忧郁饮食：避免甜食和垃圾食物   降胆固醇饮食：必须大量补充蔬果  抗念珠菌饮食：
禁食甜食和含霉菌食物   低嘌呤饮食：蛋白质不得过量  抗压饮食：蔬果至少占每餐的50％  抗发炎饮食
：少吃“坏油”，多吃“好油”  低敏饮食：避开七大过敏原  降血糖饮食：少吃精制淀粉  减肥饮食：
摄取正确的食物比例附录    附录一 各类营养素与食物对照表  附录二 认识酸碱体质与食物属性  附录三 
认识寒热体质与食物属性  附录四 怎样吃让宝宝最健康  附录五 神奇的植物营养素  附录六 我的健康饮
食标准  附录七 要吃得对，先培养敏锐的感官   附录八 为什么要写饮食日记？
  附录九 什么是自然医学索引参考书目
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章节摘录

null        原台湾版自序           传播真实正确的健康知识           这本书是在自然而然的情况下产生的。
                 2006年，我常应邀在中国台湾四处演讲。
我的开场白，通常是让大家回顾过去50年来，生活发生了什么变化。
经过我的解说，差不多每个人都会恍然大悟，原来现代人健康越来越差的原因，主要是出在饮食上。
虽然每个人都知道“病从口入”，但是，95％以上的现代人却都吃错了。
所以我竭尽所能，把我所知道的讲给大家听。
讲着讲着，这本书就在多次的演讲中，慢慢地成形了。
                 这本书是在谈饮食。
很多朋友知道我以前的背景，觉得奇怪，告诉我应该写《科学针灸》、《临床中西草药学》、《老人
复健》和《自然医学如何治疗疑难杂症》之类我最擅长的书，怎么会来写饮食呢？
其实，我不是要刻意写这本书，我是要写一本拯救现代人健康的书。
不过，我客观分析现代人健康恶化的原因，归纳出五大结论，依序为饮食谬误、毒素泛滥、压力过大
、作息紊乱及运动缺乏。
其中，又以饮食的迷思最为严重，但是却没有人出来传播正确的知识，所以，我决定来做这件事。
我的目的是为了传播正确的观念和知识，而写书，我认为比看诊、演讲和广播来得更有效率，更能接
触到广大、有需要的一般大众。
           我为何选择自然医学？
                 20年前，我还在台大医学院就读时，就对另类医学非常感兴趣。
原因无他，因为西医对我自己和家人的健康问题早已束手无策。
从小，我就有过敏的问题。
从小学五年级开始，看遍中、西医，吃类固醇吃到月亮脸。
有一阵子，每周两次要去耳鼻喉科，医师用铁条涂药插到我的鼻腔深处。
但是折腾几年下来，尝遍各种方法，症状不但毫无起色，还因为使用过多西药，为了压抑鼻子过敏的
问题，反而变成气喘。
当时，我深深体会到不能呼吸是一件多么痛苦的事。
医师说，这是体质的问题，一辈子就这样子，不会好了。
高中时，吃到一罐中药膏，症状有些缓解，这是我第一次感受到症状改善，也让我发现中医竟然比西
医有效。
所以，考上大学后，我第一件事情是加入针灸社，沉浸在中医的浩瀚领域中。
半年后，靠着一根针，把自己三年多的胃溃疡治好了，并且从此之后不再复发。
不久，我被推选为社长，四处举办讲座与义诊，累积了许多宝贵经验。
后来还发生了许许多多的故事，甚至一度被西医放弃，由于篇幅有限，这些故事就等以后有机会再说
罢！
           几年后，我到美国去工作，担任复健中心的治疗师。
我的助手告诉我，她以前曾在ND （自然医学医师）       的诊所当助手，我才知道，世界上居然有自然
医学这门学问，而且这正是我要的。
不但如此，她告诉我，全世界最好的自然医学大学，就在我家附近。
这时我才明了，上帝要我从佛罗里达搬到西雅图来，原来有祂巧妙的安排。
                 所以，我毫不犹豫补修学分，经过申请、甄试，一年后顺利进入巴斯帝尔大学就读。
在美国念医学院不但课业繁重，而且开销很大，还要养活妻小，压力虽然大，但是我乐在其中。
因为我对自然医学充满兴趣，再怎么忙也不觉得累。
我深深知道，现代西医已走到了瓶颈，自然医学不但能帮助我和家人，也可以突破现状、帮助全人类
。
           台湾人的健康通病                 我在美国成家立业，住了12年，2004年才返回中国台湾。
我的家虽然在美国，但我的根却在中国。
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我之所以回国，是要把所学回馈给同胞，帮助大家提升健康质量。
很多亲友都告诉我，我是头壳坏掉才搬回来，因为他们知道我在西雅图的看诊费不便宜，日子过得很
惬意。
但是，人在美国时，我时常惦念家乡的亲朋好友，希望他们身心健康，几经思考之下，我还是决定抛
开一切回到家乡。
回来后我却发现，大家的健康实在比我想像中的还差，但以我一个人的力量，要照顾所有的人，犹如
蝼蚁推车，实在心有余而力不足。
于是，我只好把大家的健康问题加以分析，写成这本书。
我坚信，只要饮食观念和方法正确，慢性病至少会好一半以上。
                 就我这段时间的观察，中国人其实非常渴求健康。
这点从人们每年花大量的金钱购买健康食品就可窥一斑。
比较可惜的是，国内有许多健康知识并未与世界同步，这一方面是受到语言障碍的影响，大多数民众
无法通过英文，灵活收集国外的信息，而是依赖少部分的专家做翻译的桥梁，所以形成有限的信息不
断在岛内原地打转，没有充分与国外互动。
一方面是国内的医疗体系过于保守，既得利益者设定不合情理的法规来排挤其他另类医学的发展，使
世界级水平的另类医疗专家不愿意来台湾发展。
再者，现代人过于忙碌，没有耐心去深入了解健康知识，反而容易轻信夸大不实的广告。
总而言之，现代人的忙、盲、茫，要求速效、没耐心、追逐流行与健忘，是不争的事实，而这些特性
，都不利于真实、正确知识的推广。
           如何使用本书                 为了让大家在百忙之中能有效地吸收到正确、有用的知识，我尽量用最通
俗易懂的文字，把与健康相关的饮食知识，写成《吃错了，当然会生病！
》。
这本书不是人云亦云的剪贴之作，而是把我多年在国内外医学院所学、参考非常大量的科学论文与统
计数据，全部重新组合，去芜存菁，再以一种比较有亲和力的方式呈现出来。
来源虽然艰深，但我已尽力简化，希望只要国中程度以上，就可以看得懂，以达到普及大众的原初立
意。
更重要的一点是，书中的知识大多经过我的亲身体验与临床验证，经得起时间的考验。
                 阅读本书有三种方法。
第一种是从第一页念到最后一页。
第二种是从目录中，挑你喜欢的章节念。
第三种是从书末的索引中，挑有兴趣的专题跳着念。
每一种念法都有人喜欢。
如果你选择从头念到尾，前面第一章和第二章有些人可能会觉得比较枯燥，没关系，你可以从第三章
或第四章开始念，最后再回过头来，你就比较能理解第一章的用意。
这本书也是我给病人的工具书，我会在看诊完毕时，要求病人回家念第几页，照著作，有问题下次来
再讨论。
如果你是医护人员，我建议你也可以请病人看这本书，只要照著书上教导的原则去作，身体的复原一
定会出乎你预料之外地快。
                 我在此书发行的时候，同时也开启了我的部落格。
欢迎大家随时上网来聊天，我会把健康时事剖析、医学常识、看诊心得、我的理想抱负等等放在博客
与大家一起分享，也欢迎你提出问题、发表意见，或分享你的心得、与其它读者或患者互动。
网络是没有国界的，我希望到时候形成一个健康部落，热闹滚滚，大家一起分享正确的健康信息，一
起提升健康质量。
我的博客可以从我的网页连结，网址：www.DrJamesChen.com。
           本书的立场                 书的目的在教育，而非诊断。
诊断的工作看似简单，其实相当复杂，所以法律规定必须医师才能下诊断。
书中你可以吸收到丰富的健康知识，但在关键时刻，请专家为你做检验和诊断还是很重要。
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你到底该吃哪一种饮食，最保险的办法是找专家判定，最危险的方法是道听涂说。
西谚说：“一个人的良药可能是另一人的毒药”，因为每个人体质不同、生活环境不同，所以适用的
饮食方法或天然药物也不尽相同，因此大家不要迷信哪一种饮食可以适用全部的人。
                 本书的撰写，不受任何厂商或财团的赞助，立场尽量保持中立，信息尽量客观，但出书匆促
，若有任何错误，欢迎各方贤达不吝指正，以便再版时修订。
来信请寄info@DrJamesChen.com           陈俊旭

Page 10



第一图书网, tushu007.com
<<吃错了,当然会生病!>>

编辑推荐

《吃错了,当然会生病!》作者陈俊旭博士为中国台湾第一位取得美国自然医学医师执照的专家。
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