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真原醫

溫和斷食讓身心休息 
得到清理與療癒

年
關將近，我們隨時可

看到人們圍著餐桌相

聚共食，慶祝舊年結束、新

年開始。許多朋友也用飲食

作為忙碌生活的逗點，不時

啜飲手上的飲料，或用甜食

和大餐紓解壓力。

對飲食強烈的依戀，離不

開生存本能。我們的身心從

能量、內分泌、神經迴路各

個層面，都讓人自然為飲食

感到滿足、開心，這本身不

是問題。現代人會為飲食造

出那麼多煩惱，也只是我們

剛好遇上一個無比豐盛的時

代，才讓本能帶來了負擔。

別的不說，光是一日三餐

就是百年前的人難以想像的

生活。農業社會大多一天一

餐或兩餐，是進入工業時代

為了配合生產和作業，人們

才將自己套上三餐的框架。

原始採集社會更不是隨時有

得吃，飲食一定是勞動後的

成果，而且還要環境剛好配

合，才能得到獵物和果實。

「隨時有食物吃」並不符

合人類生理運作的演化設

計。不吃，才是正常。

身體裡有一種機制，生化

學家稱為「自噬作用」。細

胞會回收受損的蛋白質與細

胞內的垃圾、細菌、病毒，

來取得各種生理作用所需的

元件，並且得到一些能量。

但身體得先處理完剛進來的

熱量，才有空間整理自己。

也就是說，這樣的清理和修

復，在現代人隨時都吃飽的

狀態下，是不會發生的。

一切都是依循平衡運作，

有對飲食的依戀，也有不吃

帶來的休息，才能讓身體取

得生存所需的能量，而有空

檔清理代謝的廢物。但現代

物質豐盛、快步調的生活，

讓我們失去了這樣的平衡。

我們不知不覺吃太多，而

且吃的都是為了方便儲存、

運送和銷售而過度加工的食

品。這些現成食物不光熱量

過高，更失去真食物所含的

豐富微量元素。也就是吃得

愈多，健康也愈來愈失衡。

現代人常處於吃飽狀態 
難有空檔修復、療癒

許多朋友容易感到疲憊，

時常覺得頭腦反應不來，總

是脹氣、皮膚過敏、長期發

炎、或這裡疼那裡不舒服。

遇到這樣的朋友，我通常會

給兩個建議：先用健康飲食

吃好吃飽，然後用溫和的斷

食來調理身心。

用餐以天然原型食物為主，

減少糖和精製澱粉、攝取大

量好脂肪、足夠蔬菜纖維，讓

身體減輕內分泌負擔，又得

到運作所需的營養。

吃好、吃飽，身體有了運

作所需的平衡營養，也就不

再隨時有強烈的不滿足。這

時稍微調整用餐時間，很容

易進入溫和的間歇性斷食。

這並不難，畢竟我們每天

睡著了自然在斷食。這種睡

眠中的斷食完全不辛苦，也

不會讓人感覺被剝奪了什

麼。搭配睡眠帶來的斷食，

我們只要將第一餐稍微延

後、早點用完最後一餐、或

乾脆少吃一餐，很容易就可

以連續14或16個小時不吃，

輕輕鬆鬆達到168斷食。在

白天的8小時，吃得健康、吃

好、吃飽，幫助自己在不吃

的16個小時輕鬆運作，讓身

體發揮修復與療癒的作用。

飲食是生存的本能，不吃

是療癒的日常。一個人懂得

從過度僵化的習氣脫身，照

顧身體最直接的需求，想吃

就吃，不餓時就不吃，反而

一點事都沒有。

這就是我透過《療癒的飲

食與斷食》希望帶給大家的新

觀念，在飲食層面對習慣、營

養、代謝、內分泌、神經生理的

運作做一個全面而徹底的整

頓，打破習慣，吃得健康，

活得健康，身心負擔變輕，

人也自然活潑起來。        
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