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（续前） 

2、生命需要减法 
 生命需要减法。减什么？减少每天的进食量，即少食。

“少食”，这一理念，显然不符合我们平时的生活习惯。我们的习惯是“饭要吃饱，只有吃饱了，身体才
会好”。这个习惯来源于我们曾经是一个以解决温饱问题为目标的国家，以至于连我们见面时，互相的寒
暄都是这样的：“您吃了吗？”其实这句话，根本不蕴含我想请你吃饭的含义，而只是一种打招呼的方式。
足以可见，国人是如此重视“吃饱饭”的。

 

我得病后，开始反思自己的生活方式，慢慢地质疑这传统的“吃饭”习惯，重新认识生命需要怎么吃？首
先给我新视角的是：日本医生写的、一本风靡全世界的书《空腹力革命》。书中颠覆了我们许多“吃”的
理念。他说，人类原本不怕空腹，试想，人们如果没有空气，3分钟就不行；没有水，3天就不行。但是如
果没有食物，只要有空气和水，却可以撑30天。所以，人类对付饥饿的本领是很强大的。

但现在的人们，基本上不会有没东西吃的情形发生。不仅如此，食物的丰富和美味，加大了我们放任进食
的欲望，造成吃得过多。偏偏问题在于人类几乎不具备任何可以应付饱食状态的机能，于是，身体的各个
脏器就出问题了。

 

https://fhyuan.net/?p=3810


首先是胃和小肠，因为长时间有大量血液集中在此，使得负责排泄的大肠、直肠和肾脏里的血液流量不足，
导致大小便的排泄变差。因为排泄差了，那么体内的废物就会囤积，从而使得血液变脏。另外，当你饱腹
时，血液都集中在肠胃里，还会造成骨骼、大脑、心脏以及其他器官和细胞里的血液供给量变少。医生曾
经告诉我，一些心肌梗塞和中风病人，几乎都在发作不久前过量饮食。

平时，为什么饭后我们会很想睡觉？原来如此。

这些分析，终于让我明白了“终日饱腹”的后果：是因为吸收而妨碍了排泄，以至于身体产生很多毒素。
而这些毒素最终致使我们的血液产生杂质。当下一些医学专家明确表示：癌症是一种血液里充满杂质的全
身性疾病。这一观点，西医与中医都没有异义，只是说法不同而已。西医称之为“血液杂质”；中医称之为
“血瘀”。血瘀者，万病之根源也。

 

人体内的细胞，大致分为三种：正常细胞、变化中的细胞（不正常也不算异常的发展中的细胞）、癌细胞。
现代医学认为，只要提高免疫力，癌细胞是有可能中止异常分裂而转成正常细胞的。而提高免疫力的唯一
有效的办法就是去除血液里的杂质。

逻辑思维告诉我，下一步应该探究如何去除血液里的杂质？

我们已经明白，“终日饱食”是形成血液杂质的重要原因。所以，空腹力革命就是必须的。因为只有空腹
才可净化血液。换言之，空腹不会积聚身体的毒素，就能降低生病的风险，让人活得更健康。所以，“空
腹力能提高免疫力”的推理成立。

那么，我们如何来规划自己的“空腹”呢？4个字：适度饥饿。

 

什么叫适度饥饿？就是每天必须要制造一次空腹的状态，即三餐饭之间要有一次像样的饥饿感。

适度饥饿能增强人的体质，这又是中医和西医高度一致的观点。西医认为，免疫力，简单地说，就是吞噬
细胞（即白血球）的力量。吞噬细胞是人免疫细胞中的一种细胞。吞噬细胞一直都自由地流动在血液的大
海中，它主要负责吸附我们身体里的毒素，就像清道夫一样，在身体内负责打扫。所以，我们身体内吞噬
细胞的活力越强，血液就越干净。如果我们吃饱了、喝足了，吞噬细胞也随之饱腹了，那它就不出来干活
了，它也休息了。所以，吞噬细胞只有在人饥饿的状态下才出来吸附毒素的。这好比，我们家里养的一只
猫，你如果把这只猫喂饱了、喝足了，它就不出来逮老鼠了。所以，我们要让猫有饥饿感，它就会到处去
找老鼠吃。

同理，中医认为，如果有饥饿感的人，那就证明你的脾胃已经将上顿吃的东西基本上运化光了，腹中空空，
你又可以迎接下一顿的美食了。

学习，让我走进了医学知识的殿堂。我似海绵吸水，不断吮吸着养料。在我认识了生命中的“清道
夫”——吞噬细胞后，又一重大发现是生命中还有一些“建筑工”——代谢酶。

 

要知道什么是代谢酶？首先要弄明白“酶”。

酶是一类具有特殊生化功能的蛋白质或核酸。酶虽然不负载能源，但它却承担着一种重要的工作——催化，
也就是加速人体内的化学反应过程。

人们常说，食物造就了我们。其实更准确的说法是，从食物中能够被我们消化吸收的成分造就了我们。我
们吃下去的食物只有被转化为可吸收的状态时，才能给我们提供营养。这一转化过程是靠“酶”来完成的。
酶是一种可以使大块的食物变成小的单元并完成消化过程的化学物质。从这一层面上说，酶意味着生命，
酶就是生命。

 

酶是个大家族，种类很多，我们比较熟悉的有消化酶、食物酶、辅酶Q10等。而代谢酶是其中的一类酶，



以往我们对它并不熟悉。

医学专家告诉我，不管你的饮食多么健康，不管你体内吃下了多少高质量的营养素，如果没有代谢酶，这
一切都等于零。我听不明白，为什么是这样一个结论。于是，专家就跳出枯燥的医学推理，用比喻来解释：
如果你想盖房子，你就得把所有要用的材料拿来，比如木头、钉子、水泥、砖、电线、钢筋、石子等等。
但是，仅仅把这些材料放在一起并不能使房子建好，除非有建筑工人把所有的材料按规定组装起来，房子
才能建好。不管材料有多么丰富，也不管材料的质量有多好，没有建筑工人的劳动，就不会有房子存在。而
“代谢酶”就是你体内的“建筑工”。没有它们，什么也做不了。

 

作为非医学人士的我，终于对“代谢酶”有了一些认识。但要全面了解，还须继续聆听。

专家让我明白代谢酶另一个简单、却非常重要的事实——人体内能够产生的代谢酶的数量是有限的。这好
比在你出生之际，你得到了一个银行帐户，里面有你整个一生所需的一定数量的钱，你可以从里面取钱，
但不能往里面存钱。你可以谨慎地使用那笔钱，并使它尽量维持很长一段时间；你也可以大肆挥霍它，并
尽快用完它。代谢酶也是如此，这是一个极为简单的等式。你索取和消耗的代谢酶越多，你就会越不健康，
你的寿命也就越短。你索取和消耗的代谢酶越少，你就越健康，你的寿命也就越长。此时，专家重申：生
产代谢酶的这个机制正是决定你寿命和生命质量的同一个机制。

我这才真正明白：如果我们能减少对代谢酶的消耗，这无疑是最明智的增强生命力的举措。所以，要适度
饥饿。

 

残酷的事实是：我们很难做到“适度饥饿”。

第一，因为人性本贪。“贪”是人的一种本能。但凡碰到自助餐，人的下意识是想把自己下一顿的一起吃
掉的。想想也是，进了一个星级宾馆，近200元钱的自助餐，不吃得撑点，不合算。于是，脾胃就受罪了。
身体内代谢不掉的蛋白质，就成为一种毒素，污染了血液。但如果是工作餐，限量供应，一般很少有这样
的情况发生。吃完后，胃很舒服，到下一餐饭时，就会有饥饿感。

第二，挡不住的诱惑。人以“吃”为天，特别是美食的诱惑挡不住。这方面我也会有，虽然我是如此地注
重养生，但有时候碰到美食，筷子的频率就高了，也经常犯这类低级错误，将脾胃弄得很不舒服，后悔已
经来不及了，说明自控力还是差。

第三，大脑信息滞后。我们在吃饭时，当你发现吃饱了，停止进食了，可几分钟后，居然还会觉着越来越
饱，胃里撑得很。什么原因？经研究发现，我们的大脑传递“饱”的信息是滞后的。所以，我们得提前踩
刹车。在自己还没有“饱”的意识时，放下碗筷，离开餐桌、停止进食。

第四，因为胃强脾弱。有人说，我胃口特别好，吃东西很香，所以，耐不住饥饿。这又是现代人的一个特
点：胃功能特强，但脾功能显弱。于是，形成两种状况，要么吸收不好，人就显瘦；要么排泄不畅，人就
臃肿。

 

一位养狗的朋友告诉我，他让狗长寿的经验就是“少食”。狗的祖先为狼，饥饿为狼的生命驱动力，一旦
饱食，则僵卧不动。狗若日日饱食而卧，将活不过10岁（人的寿命是狗的7倍）。

医学专家曾用老鼠做试验，他只是让老鼠的消化系统每周休息两天，就使老鼠的寿命延长了一倍，老鼠的
健康状况也大大改善。

人类和动物一样。当我们饿着肚子的时候，血液中的养分会不足，使得吞噬细胞也跟着饿肚子。于是，它
们就会活跃起来，到处去吸附体内的毒素。最重要的是我们减轻了消化过程的负担，节约了代谢酶的消耗。

 

可见，我们要利用空腹来增强吞噬细胞的活性，借以提升免疫力。只要免疫力提升了，自然就不易生病，
即便原本已经生病了，也能提高自愈力。所以，我们提倡吃六成饱，即希腊人所谓“黄金分割”（0.618）



之数即可。这样，我们就能推迟代谢酶活动的衰退时间，让“老龄”有可能变成生命中的全盛时期。

我们的血液需要净化，净化血液需要适度饥饿，适度饥饿能提升免疫力，免疫力强，则生命之树常绿。所
以，生命需要减法，生命需要减少摄入过多的食物，生命需要我们减少消耗太多的代谢酶。

空腹力即免疫力！

 

3、生命需要加法

自从我研究起“酶”以后，我的饮食养生思路豁然开朗，以往一些似是而非的养生问题，有解了，似乎觉
着拿到了一把生命的钥匙。

“酶”的医学知识，让我知道了生命需要减法——少食；“酶”的医学知识，又让我知道了生命需要加法。
加什么？每天必须增加活性植物酶。

活性植物酶哪里来？它在新鲜的生的蔬果中。

 

难道生命需要生食？一开始，我对这一结论大惑不解。查阅了许多资料，发现对这一问题，专家们有两种
截然不同的观点：“熟食说”和“生食说”。熟食说，无须讨论。而生食说，必须讨论。

主张“生命需要生食”的专家说，“自从农业技术和烹调技术出现以后，人类的总体文明获得了空前的进
步，而人类个体的退化却从此开始。” 这观点与我从小接受的教育正好相反。自幼，历史老师就告诉我
们，自从学会使用火之后，人类开始熟食，文明才获得了突飞猛进的发展。然而，现在的专家却说，这只
是一种表象。实事是：“生食使人类进化，熟食使人类退化”。耸人听闻啊！连小学生都知道：因为站立
行走、劳动和熟食，这三大进步使古猿终于进化成为人。怎么就反倒退化了呢？

 

专家举证：人类与动物最大的区别是大脑。大脑主要是由欧米伽3家族中的成员DHA（学名二十二碳六烯酸,
是大脑营养必不可少的高度不饱和脂肪酸，俗称“脑黄金”）组成的。我们的先祖曾以狩猎和捕鱼为生，
从野生动物，尤其是从鱼类中摄入丰富的DHA。与此同时，他们学会使用木石工具，砸开动物的头颅和骨
骼以及坚果（例如核桃），食用动物脑、骨髓和坚果仁，从而摄入更多的DHA。DHA的大量摄入和集中分
布，创造了大脑形成的条件，最终使地球上绽开智慧生命之花，部分灵长类动物从此进化为人类。

而今天的人类，尤其是我们中国人，以粮食和熟食为生，极大地减少和破坏了DHA的来源。我们不是吃粮
食，就是吃用粮食饲养的动物，这使食物中的DHA含量微乎其微，而加热烹调又把绝无仅有的DHA破坏殆
尽，中国人喜欢煎炒烹炸，更使食物中的DHA荡然无存。DHA的严重缺乏可以增加得心脏病、糖尿病、癌
症和免疫衰退等50多种退化性疾病的机会，对于重脑力劳动者更是如此。

 

原来“退化之说”源于此。

专家还说，我们如今饮食结构的变化天翻地覆，但我们的基因结构却基本上依然如故。在过去4～5万年间，
人类的基因只改变了不到万分之二。这样，旧基因和新饮食二者之间便出现互相矛盾。我们知道：人吃熟
食时，血液和肠道中的白细胞立刻增加；而吃生食时白细胞却没有变化。与常识相反，我们的免疫系统熟
悉生食，还不大熟悉粮食和熟食。免疫系统视粮食和熟食（还有化学品和药品）为入侵者，并派遣免疫细
胞大家来抵抗，导致血中白细胞迅速大量增加。长期吃粮食和熟食会使免疫系统疲于奔命，提前衰竭。如
果DHA再贫乏，长此以往，免疫力会严重下降甚至全面崩溃，轻则频繁感冒、呼吸道感染和皮肤过敏，重
则发生代谢障碍、血液污染和慢性病，甚至癌症。

发人深省的是，今天最长寿的人群（这里讲的是“人群”，而不是“个体”），不是生活在工业文明的地
区，而是生活在原始的岛屿或山村。但是一旦引入工业文明后，他们的体质和寿命急剧下降。例如，在巴
基斯坦的罕什，居住着世界上最长寿的人们。他们生活在与工业文明隔绝的喜马拉雅山的山谷里，没有医



院、药店和超市，80%以上的食物生吃。然而，他们原本健康的体质，在引入化学农业和加工食品后6个月
就迅速下降。

 

“生食说”专家们的层层推理，让我彻底信服了。我们人类是地球上唯一一种将食物烹饪后才吃的动物。
我们也是唯一遭受富贵病折磨的动物，看来这不是偶然的。我们因食“熟食”而付出了健康受损和过早死
亡的代价。动物根本就不吃熟食，它们不会得富贵病。但如果我们把它们当宠物养，喂熟食时，情况就完
全不一样了。

美国加利福尼亚大学弗朗西斯.波延杰医学博士曾对900只猫进行了整整10年的控制饮食试验。他只用生熟
两类食物来喂养这些猫，结果证明那些只吃活的、新鲜食物的猫每年都产下健康的小猫，从不生病，也无
早死情况。然而，那些吃同样的、只不过是烹饪过的食物的猫，却患上了人类的富贵病，产下的小猫不仅
有病，而且行为不正常，早死的多。

 

接下来，我要探究的是为什么吃熟食会导致患病？熟食不是更能杀菌吗？熟食不是将蛋白质分解得更易吸
收吗？

原来，食物经过烹饪，用于分解人体内食物的“酶”被破坏了。酶，相当的娇嫩。食物一遇热，不是某些
酶被破坏了，而是所有的食物酶都被破坏了。那么，堆积在胃里的食物，就不能马上处理掉。特别是一些
消化功能差的人，饭后往往有饱胀感。在这关键时刻，聪明的身体立即采取行动，它召集体内生产代谢酶
的机制，强迫生产消化食物所需要的消化酶。这种行动做得有点得不偿失，因为你是去银行取出你辛辛苦
苦挣来的钱，但现在却拿来将它当手纸用了。

大量的事实，让我觉悟：只有吃“生食”，才是提高身体“酶”能力的最好办法，因为它含有丰富的活性
植物酶。我们的生命离不开活性植物酶。

美国生物化学家、诺贝尔奖获得者阿图里.维尔塔宁教授证明，在咀嚼生蔬菜的过程中，蔬菜中的酶会在口
腔中释放出来，与食物接触并开始消化过程。人体有一套保护酶的方法，可以使酶完整地经过肠道，有一
半以上的酶一直能到达结肠。在结肠里，这些酶可以与活性氧结合，从而改变肠内菌群的平衡，减少肠内
的发酵和腐败，而这些正是与患结肠癌相关的因素。如此，它们还可以创造一个利于有益菌生存的环境。

 

近年来，台湾很盛行生机饮食法，就是指在三餐中生吃不使用化学肥料和农药所栽种出来的水果、蔬菜、
芽菜、坚果等食物，使人体最大程度地摄取果蔬中的酶、维生素、抗氧化剂、纤维素、植物蛋白质等养分，
促进人体环保和健康，为人体提供生命能量、促进身心健康。

虽然我已经完全同意“生命需要生食”的理念，但却不能同意自己从此变成一个吃生食的人。当下，“生
食”最大的风险来自于食品的安全性。其次，“生食”是违背中医养生原则的。中医讲究：养生首先养脾
胃。养脾胃就必须饮食忌生冷，因为我们的胃是喜温恶凉的。所以，我认为，明智的做法是做“加法”，
即在饮食中增加生食蔬菜的内容。

 

每天的早餐，我开始生食一些有机蔬菜，并学着细嚼慢咽，让宝贵的“酶”在我体内多一些，再多一些。
不过，在天冷时，我的办法是用温水将生蔬菜浸泡一下，以此去掉一些凉意，这样可避免太伤脾胃。事实
证明，我如果是先吃生蔬菜，而后再进入吃饭程序的话，那么，这顿饭即便是吃得多一些，也不会有饱胀
感。身体也就不会去启动我那宝贵的“代谢酶”来帮忙消化。

生命需要加法，在我们的饮食中立即加上“活性植物酶”吧。科学家的研究表明：活性植物酶绝对是这个
世界上最好、最纯、质量最高的酶。虽然，现在大家对这一生命的“真理”，还未完全认识；但我相信：
不久，人们就会自觉地拿起这把生命的钥匙，开启科学饮食的大门，为自己拥有健康长寿的生活而感到喜
悦。

 



（文章来源：百度百科）


