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前言

　　第二章　營養與飲食　　營養學：混合食物的科學　　比起道家的均衡概念，西方「均衡飲食」
的理念顯得簡單且膚淺。
西方醫師勸告每個人要「每餐各種食物都吃一些」，將肉類、牛奶、澱粉、脂肪與糖等成分相異的食
物混雜在一起吃。
這種不加分類的吃法，無異像是把汽油、機油、酒精與糖，一股腦兒地全數灌入汽車的油箱之內，這
樣的混合加油根本無法有效燃燒，也無法提供馬力，只會讓引擎更快阻塞，使得整部車運作停擺。
本章開頭引錄的建言，是摘自古書的原作者在百歲生日時呈獻給明太祖的話，明確地反映了古代中國
人十分清楚食物混合學問的重要性。
西方原本也很懂得此一哲理，摩西就嚴格規勸門徒絕不可在同一餐中將肉類與牛奶一起混食。
　　以簡易的英文來解釋陰與陽的飲食方法，就是「營養學」（trophplogy），這可能是你，也包括你
的醫師，以前聽都沒聽過的專用術語。
在西方，尤其是美國的醫學專業訓練，於營養學方面可說是惡名昭彰的不足；不過，在今天，儘管遭
到醫學界當權派同仁的譏笑，仍有極少數有先知之明的歐美營養學家，勇往直前的在從事營養學研究
與突破。
　　西方在食物均衡混合的科學概念上與陰、陽飲食之道可相提並論的，便是我們在小學上自然課所
學的酸／鹼平衡的化學概念，或是「氫離子濃度指數，pH平衡」。
我們都知道，如果將等量的鹼與酸混合在一起，所產生的化學溶液如水一般呈中性。
這也是當要解除「胃酸過多消化不良」時就喝小蘇打水（重鹼）的原因。
在西方醫學上對酸鹼平衡有原理上的認定，要啟動任何濃縮動物蛋白質的消化作用，胃部必須分泌胃
液素（胃蛋白酶）。
但有項既定的事實則是，胃液素只能在酸性極高的媒介中才能發揮功能，而且要經過數個小時才能將
蛋白質完全消化；而另一項權威的科學事實，就是當我們咀嚼一塊麵包、馬鈴薯或任何碳水化合物／
澱粉食物時，口中唾液就立即將唾液素或其他鹼性溶液分泌到食物中。
當食物下嚥時，鹼化的澱粉需要胃中的一種鹼性的培養基來完成消化。
　　任何人都知道，當你同時攝取蛋白質與澱粉時，會出現什麼樣的現象。
在反應攝入的蛋白質與澱粉時，酸性與鹼性液體會一起分泌，立即相互中和，只在胃中留下微弱的水
溶液，因此蛋白質或澱粉都無法適當地消化。
反之，由於來自消化道的細菌不斷施壓，導致蛋白質腐化，而澱粉也發了酵。
　　這種腐化與發酵是引起各種消化不適症狀，例如脹氣、心口灼痛、抽筋、胃脹、便祕、糞便惡臭
、痔瘡出血與大腸炎等等的主因。
許多所謂的「過敏症」，其實也是食物混合不當的直接結果；血液流經腸部時帶進了腐臭、發酵廢料
中的毒素，這些毒素又引發如發疹、蕁麻疹、頭痛、嘔心，以及其他一般稱為「過敏」的症狀。
因不當混合食用而引起過敏反應的食物，如果依循營養學的規則來食用，倒往往並無不良的副作用。
總而言之，最後的結果是，當胡亂混食各種食物，而影響胃的正常活動並阻礙消化功能時，生活在消
化道中的微生物可是快樂得不得了，因為它們獲得了滋生茁壯的機會，至於你，則因收藏了一堆廢料
而引發病痛。
　　根據美國最近一項研究結果顯示，今天美國男性平均胃內存有大約五磅（約二?二五公斤）未消化
且腐臭的紅肉。
你自己不妨想想，將五磅的肉留在深暗、溫暖且濕潤的地方，經過好幾天後的腐臭該是什麼樣的德性
。
人類腸道的嚴重腐化變成了其特有的本質，不過西醫卻認為是理所當然的事，且堅信這對身體並無其
他害處。
　　但事實上，結腸為了防禦因混合進食不當而產生的慢性毒素侵擾，在毒素損壞結腸敏感的壁膜之
前，它得分泌大量的黏液先將它們制服。
當情況積年累月的在每週、每天、每一餐中都發生時──這其實是現代西方飲食十分典型的現象──
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結腸變得必須不停地分泌黏液，而這些黏液在結腸膜層上累積、凝結，於是連帶導致腸道變狹窄，經
過滲透作用，不斷將毒素吸入血管中。
當結腸中的毒素黏液凝結到嚴重壓力時，就使結腸膜層中長出了一個向外膨脹的口袋，引發了稱之為
大腸憩室症的病症。
跟隨這些症狀而起的結腸傷害，可能會造成大腸炎與癌症。
　　將道家飲食與西方科學術語做出連結後，我們拿些具體的食物混食實例來探討一下營養學的實用
層面。
下列的食物混合方式，涵蓋了今天世界上大多數的反自然「烹調罪行」。
此一列表主要以美國最傑出的一位營養醫療專家赫伯特．謝爾頓醫師的研究著作為基礎，他也是正確
調配飲食的經典著作《食物混合吃來容易》（Food Combination Made Easy）的作者：　　● 蛋白質與
澱粉　　　這是同一餐飲食中最惡劣的食物混合，卻也是現代西方飲食的主幹：肉與馬鈴薯，漢堡與
炸薯條，蛋與烤麵包等等。
當我們把蛋白質與澱粉混合攝取在口中咀嚼時，鹼性唾液酵素就流入食物中。
當嚼爛的食物到達胃部時，由鹼性酵素的澱粉消化繼續無阻地進行，因而阻止了胃液素與其他酸性分
泌素對蛋白質的消化作用。
無時不在的細菌這時就乘機攻擊蛋白質並進行腐化，使得蛋白質食物中的營養多半變成對你無益的毒
性廢料與腐臭的廢氣，包括了像是引朵（indole）、糞臭素、石炭酸、亞硫酸氫鹽、苯丙酸及其他毒
素。
　　你或許要問，如果這樣的話，為什麼胃能毫無問題地消化全穀之類天生就含有蛋白質與澱粉兩種
元素的食物？
謝爾頓醫師指出：「不論食物的成分何等複雜，一種食物的消化與不同食物的混合消化之間有極大的
差別。
對一種澱粉—蛋白質綜合的單一食物，身體能夠輕易地調節和加強它的溶液，並對食物所需的消化時
間加以設定。
但如果同時吃兩種不同，甚或需要相反方式消化的食物，這種消化液　　就無法發揮所需的調節功能
。
」　　■ 守則：濃縮蛋白質食物如肉類、蛋與乳酪，要與濃縮澱粉食物如麵包、馬鈴薯及米飯分開吃
。
例如早餐只吃烤麵包或只吃蛋，午餐只吃漢堡肉餅或只吃漢堡麵包，晚餐只吃肉類或只吃馬鈴薯。
　　● 蛋白質與蛋白質　　不同種類的蛋白質有不同的消化條件。
例如，強烈的酵素作用發生在牛奶消化的最後一個小時，反之，肉類則是在消化的第一個小時，而蛋
類則是介於兩者之間。
頗具啟發性的是，回想古代摩西要求人們遵守的飲食守則，禁止同時攝取牛奶和肉類。
　　至於兩種相似的肉類，例如牛肉與羊肉，或兩種魚類，例如鮭魚與蝦，並沒有足以導致胃部消化
衝突的自然性差異，則可以一起食用。
　　■ 守則：一餐中只吃單一類的蛋白質，避免混食肉和蛋、肉和奶類、魚和乳酪，每一餐攝取一種
濃縮蛋白質，但每餐可做種類的變化，以確保重要氨基酸的全方位吸收。
　　● 澱粉與酸素　　　任何酸性食物與澱粉一起混吃都會中止唾液素的分泌，這是所有醫師均同意
的生命生物化學事實。
因此，如果你把柑橘、檸檬與其他酸性水果，或醋等酸素與澱粉一起食用的話，口中就無法分泌唾液
素來做澱粉消化的最先步驟。
結果是，澱粉沒有經過適當消化所需的重要液體，就直接抵達了胃部，反而讓細菌使之發酵。
只需一小茶匙的醋或同等的其他酸素，就足已中止口中唾液來消化澱粉。
　　■ 守則：不可在同一餐中食用澱粉與酸素。
例如，早餐如果吃烤麵包或麥片，就不要喝柳橙汁或吃蛋。
如果主食的主要成分是澱粉的麵條或米飯，就要避免醋與濃縮蛋白質。
　　● 蛋白質與酸素　　　由於蛋白質需要有酸性媒介來適當消化，你或許以為酸性食物會有助於蛋
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白質的消化，但事實並非如此。
當酸性食物進入胃部時，阻止了氫氯酸（鹽酸）的分泌，而消化蛋白質的胃液酵素只能藉氯化氫酸，
而非任何一種酸素來發揮作用。
因此，柳橙汁防礙了蛋的適當消化，而沙拉醬中加了太多酸醋就阻礙了牛排的消化。
　　■ 守則：同一餐中避免濃縮蛋白質與酸素混食。
　　● 蛋白質與脂肪　　　在馬克洛德（Mcleod）所著的《現代醫藥生理學》（Physiology in Modern
Medicine）中 我們可以找到所有醫師都接受的一項事實：「經研究顯示，脂肪對胃液分泌有明顯的阻
擋力量。
」攝取脂肪二～三小時之後，胃部氯化氫酸與胃液素的濃度大幅下降，因而延緩了任何與脂肪同時攝
取的蛋白質的消化，卻給予細菌良好機會來腐化蛋白質。
這就是為何當吃了培根臘肉、厚實的牛排，或油炸的精肉等脂肪豐富的餐點後，好幾個小時內你都會
感到胃裡很沉重的緣故。
　　■ 守則：濃縮蛋白質與脂肪分餐食用。
如果無法避免混食，則多吃生鮮蔬菜來幫助這些食物的消化與流動。
　　● 蛋白質與糖　　沒有例外的，所有糖分都會阻礙胃部胃液的分泌。
因為糖無論是在口中或胃中都完全不消化，它會直接進入小腸進行分解與溶化。
當糖與蛋白質混食時，例如吃完牛排後吃蛋糕，糖不但壓抑了胃液的分泌且阻礙了蛋白質的消化，糖
的本身也因困在胃中而不能快速輸往小腸，通行上的延緩造就了細菌腐化糖類的時機，且進一步釋出
有礙消化的有毒廢料與廢氣。
　　■ 守則：同一餐間避免混食糖與蛋白質食物。
　　● 澱粉與糖　　科學證實，當糖與澱粉一起進入口中時，咀嚼時所分泌的唾液不含唾液素，因而
破壞了澱粉到達胃部之前的事先消化過程。
此外，這樣的混食使澱粉在消化前阻擋了醣類流經胃部，而導致發酵。
醣發酵的副產物是酸，而酸又進一步阻止了澱粉的消化；澱粉需要鹼性媒介來消化。
麵包（澱粉）與牛油（脂肪）原本是十分相配的組合，但如果你在上面抹了一匙蜂蜜或果醬，你就混
入了糖分，而影響了麵包中澱粉的消化。
同樣原理也應用到早餐麥片中摻入了糖、蛋糕上一層厚厚的奶油，以及很甜的派餅等等　　■ 守則：
避免澱粉與糖混合。
　　● 瓜類　　　瓜類是極適合人類消化的美好食物，因為根本不需要胃來消化，它們快速通過胃，
而進入小腸消化並融合。
但這只有在空腹時吃瓜類，或與其他新鮮水果混食時才能如此。
當瓜類與其他食物混食，或吃過需要在胃中複雜消化的食物之後才食用，那麼瓜類就無法順利的進入
小腸內，得先在胃裡等待其他食物完全消化之後，才輪得到它。
如此一來，瓜類就塞積在那兒，很快就腐爛而引起各種胃部不適。
　　■ 守則：瓜類宜單獨吃，否則不吃。
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内容概要

世界重要道家養生長壽研究專家，融合東方哲學與西方醫藥：教您陰陽調和五大營養素的混食守則；
輔以正確的斷食排泄計畫；提供基本呼吸動作協調身心；以及健康長壽運動招式與自學道家療法，輕
鬆實踐道家養生三寶：精、氣、神的古法智慧。
將道家理念化為生活實踐順應宇宙運作與生命進行的智慧法則歷史悠久的中國道家學術，將身體與心
智的保養絕妙地融於一體，舉凡煉丹術、呼吸法、導引操、房中術、草藥、飲食療法等無所不包。
透過長期深入的研究與親身的實踐，本書作者將這些流傳數千年之久的古老道家理論，以現代的觀點
加以詮釋，並結合西方自然療法的經驗，整合成唯一現代生活古法養生實踐寶鑑──● 了解「陰與陽
」飲食法的營養學，腸胃吸收無負擔。
● 掌握斷食技巧，遠離現代文明病。
● 透過道家呼吸訓練攝取宇宙能量與調節身體機能。
● 放鬆的道家軟式運動強化心血管功能。
● 善用最自然的日光浴療法增強身體抵抗力。
本書匯集道家五大養生治療法，能幫助您預防病症、抗禦疾病、維持能量平衡、規律重大器官運作。
?一餐中，吃肉就不吃蛋、配牛奶，強化營養吸收。
?三十分鐘的深呼吸運動可以滋養大腦，增強記憶力。
?十下前屈暖身運動，有助於全身新陳代謝。
?正確的七天斷食計畫可以清除淋巴系統的毒素。
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作者简介

　　李丹　　世界最重要的健康與長壽專家之一，畢生致力於淨化與排毒相關的研究與寫作。
李丹曾居住台灣，並於期間潛心研讀中國醫藥與武術，對於追求相關知識視親嘗為必然，故其著作中
所言之飲食、運動或相關生活方式，均為其個人實踐之經驗談。
　　本書英文版出版於 1989 年，被譯為八種語言，全球銷售逾二十五萬冊，影響世界對中國道家養生
術之了解甚鉅。
　　李丹目前定居於澳洲，常受世界各地頂級養生機構邀約，進行排毒課程之設計或講座。
　　著作尚有：　　● The Tao of Detox（2005年出版）　　● A Handbook of Chinese Healing Herbs
（2000年出版）　　● A Complete Guide to Chi-Gung（1995年出版）　　● Complete Book of Chinese
Health & Healing（1994年出版）楊月蓀　　原執教於師大社教系、文化新聞系，教書之餘從事翻譯，
譯著包括：《東方快車謀殺案》、《金錢簡史》、《冷血》、《田納西威廉斯懺悔錄》、《借來的時
間》等。
2009年10月因病逝世。
Daniel Reid
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Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<養命>>

章节摘录

　　第二章　斷食與排泄　　　　清滌腸道，滅除毒素根源，使血液與精氣自然更新。
　　透過清洗腸道，我們也修護了身體。
　　──Chai Yu-hua　　　　現代生活方式對我們身體的重要器官與腺體施加了極大的毒素壓力，胃
部永遠塞滿了各種不適當的反自然食物；為了分解大量我們所攝取的動物性蛋白質與脂肪，再加上藥
物與毒素，導致肝臟負荷過度，腫脹且緊繃；由於要處理無酵素的食物，而必須不斷供應消化酵素，
致使我們的胰臟反常的膨脹；至於結腸，則沾黏著一層又一層膠般的渣滓，毒化著我們的血管。
　　　　　　斷食　　　　斷食，可說是世間最古老且最自然的治療機制。
除了現代人類之外，所有的動物在生病時都會自然而然地斷食。
直到今天，亞馬遜、中非與亞洲偏遠地區的原始部落民族仍在他們村落外圍設置「病院」，有病的村
人去那裡靜養並做長期全面斷食，直到健康與活力恢復。
印度瑜珈術士也善於斷食與清滌腸道。
在道家修練養生術時，治療性的斷食永遠是一個重要的部分。
道家哲師在教導高深技藝之前，總要求門人弟子要先斷食一段時期來清滌身體、淨化心靈。
　　　　古希臘人為了健康與長壽而斷食，也因而體魄壯健。
珈倫、巴拉賽爾蘇斯與希波克拉底斯等被公認為西方醫學始祖的名醫，在為嚴重疾病下處方時，都附
加斷食做為最佳預防疾病的養生方法。
名師畢達格拉斯要求他的學生在接受教導之前必須先斷食四十天以清滌身心。
西方哲學始祖柏拉圖與亞里斯多德都定期斷食，來增強身體健康並激勵心智力量。
《聖經》中提及斷食有七十四次之多，耶穌本人也經常斷食，有時一次就斷食四十天之久；佛祖釋迦
牟尼亦如此。
斷食是遠離疾病的常見自然選擇方式，並非什麼文化或宗教性的陶醉「冥想」。
　　　　斷食的清滌過程真的十分奇妙，淨化感覺直達身體的每一個組織與細胞。
在二十四小時管制食物攝取時，酵素停止進入胃部而輸進腸與血管內，循環並吞食體內各種廢物，包
括死的與受損的細胞、不受歡迎的細菌、新陳代謝廢料與污染物。
所有的器官與腺體都獲得清滌與復甦，功能獲得平衡與規律化。
體內整個營養管道都做了一次大掃除，自下消化道排泄出來的物體會令首次斷食的人大感驚愕且憎惡
，卻也可能因此使斷食與清洗腸道成為你終生的習慣。
　　　　斷食最重大的益處或許是它徹底清洗並淨滌血管。
血液擔負將營養及氧氣輸送給身體每個細胞的責任，也必須將細胞的新陳代謝廢料運到腎臟與肺部加
以排泄。
此外，血液還是身體免疫功能的守衛，循環白血球、酵素及其他免疫因子，執行二十四小時的「搜索
與摧毀入侵者的任務」。
不乾淨的血液根本無法勝任守衛的工作。
結果是，你變得營養不良、抵抗力下降、毒血症變成慢性病症，細菌也大舉攻擊你的脆弱組織。
除非你遠離文明過著苦行的生活，並避免所有的飲食謬誤，否則你的血液與其他組織終將難免堆積毒
素而逐漸喪失功能與活力。
如果不定期清除這些毒素，毒血症就會日益嚴重，直到身體無法再忍受下去時，不是以腹瀉、痤瘡、
粉刺、腫胞、「肝斑」、臭汗、體臭、口臭等等形式自行清除毒素，否則就是乾脆放棄戰鬥，引發癌
症、結核症與其他致命的病症。
　　　　1986年美聯社的一則新聞報導，在美國進行了一項有關年老的研究，用實驗室老鼠施以強迫
性斷食，有了以下的結果：　　　　　　當實驗室老鼠的飲食加以嚴格節制，比其他容許盡量進食的
老鼠壽命較為長久。
事實上，研究學者指出，限制食物反而是大幅延長這些齧齒動物正常壽命的唯一方法。
　　　　　　斷食也重新建立了血液氫離子濃度指數的平衡。
我們已經認識飲食與消化的陰、陽之道，以西方科學用語來說，就是所謂酸性／鹼性的平衡。
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血液的酸毒症也是當代文明的一大危害，甚至造就了各種的不幸產生；當酸素在血液中增加到過了頭
的地步時，血管就乾脆將酸素的凝結物留在各種關節中，而且形成了「刺」，名副其實地將你的關節
「凝結」在一起，並且還擠掉了潤滑關節的天然關節潤滑液，結果就產生了疼痛、使人衰弱的關節炎
。
斷食可以讓酵素進入關節中溶解這些凝結物，因而保存關節潤滑液而恢復關節的機動性。
斷食也幫助消除血管本身的酸毒症。
事實上，斷食前三天所感覺的不舒服副作用，完全是因為這些酸素結晶體與其他毒素一起湧入血管以
待排出的緣故。
　　　　斷食同時也是精神疾病的優異療法。
在俄國稱之為「飢餓療法」的斷食出現了傲人的成果。
1972年莫斯科精神病學研究所的尤里．尼柯拉葉夫（Yuri Nikolayev）醫師提出報告指出，他用斷食療
法成功地治癒了七千多名包括精神分裂與神經衰弱症的各類病患。
　　　　有陽萎與不孕的苦惱嗎？
問題的元兇可能就在結腸裡。
淤塞有毒的結腸緊壓因而干擾性器官與腺體，這對男性與女性性能力都有不利的影響。
曾有不少病例經報導指出，有些夫婦結婚後十～二十年之久，均因「不孕症」而沒有生育子女，但經
過幾次治療性斷食且配合灌腸療法之後，突然「有了孩子」了。
　　　　西元十世紀，宋代名醫張從正[1]曾寫下多篇有關清滌結腸中堆積的廢物與毒素的療效論述，
他並建議多種看似不相關的病症，包括消化不良與便祕、呼吸問題、頭痛發燒、關節僵硬痛楚，以及
精神與情緒上的種種不適，都可應用這種療法。
他寫道：　　　　　　所有醫師都知道新鮮血液與暢通無阻的強壯精氣是健康最重要的因素。
但如果胃與腸阻塞了，血液與精力也就會變得遲滯。
　　　　傳統道家清滌腸道的方法，是斷食及配合強力的草藥清滌劑來溶解並排出腸內的黏液和碎屑
。
事實上，這類方法早於西元前三世紀的《黃帝內經》中就曾提及。

Page 9



第一图书网, tushu007.com
<<養命>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 10


