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養生保健座談會主旨 

[提升自癒力]=[上醫醫未病] 

[不吃葯的生活] 

[我的健康我做主] 

 

如何避免右手治病, 左手造病 ?? 

 

 

 



中醫藥 

(一)  中藥之匹配  :   君臣佐使配伍 

(二) 古典中醫六大治病方法  : --- 

     1) 砭(括痧)  2) 針刺     3) 艾灸 

     4) 中葯    5) 按矯     6) 導引 

         (太極,  氣功,  八段錦,  易筋經, 

           五禽戲…..) 
 

 



. 

當中醫遇上西医…… 
 



標準經脈穴位圖 



全身的血管分佈 



全身的淋巴系统 



神經系統的名稱 



經絡阻断原因 

  1) 机械压迫 

  2) 冷凍降温 

  3) 注射生理鹽水 

  4) 極端情緒 (PSW) 



< 素問. 陰陽應象大論 > 

         致病七情 

    1) 極怒傷肝 

    2) 極喜傷心 

    3) 極思(憂)傷脾 

    4) 極悲傷肺 

    5) 極恐(驚)傷腎 



中西醫各有專長 

**西醫專長---外科手術,  殺菌消炎,  傳染病,  急症,  

            主要以微觀方法用化學葯物作對抗性 

                        治療 ( Allopathy ). 

 

**中醫專長---對於各種慢性病包括高血壓,  糖尿,  

痛風,  濕疹,  尿毒症及多種癌症, 以辨証論治宏觀
方法用中药內治及物理外治促使行氣活血以提升
自癒力/免疫力, 以達到治病的目的. 



人體細胞及血液 

• 人体有60萬億个細胞  
• 細胞平均生命周期為11个月=約334日 
• 每日更新換代的細胞約1,800億个 !! 
      
• 血液成份--- 
    紅血球 (氧氣, 二氧化碳) 
    白血球及淋巴球 (殺菌, 免疫) 
    血小板 (凝血) 
    血漿 (水份,營養素*,荷尔蒙, 新陳代謝廢物等) 
 

* 營養素= 蛋白質,葡萄糖,胺基酸,脂肪,礦物电解質等. 
 



降膽固醇葯 

• Statin (他汀葯 /史坦汀)能降低心血
管病的風險嗎 ? 



拜耳膽固醇葯 Baycol / Lipobay 



2001.8美國FDA撤銷Baycol註冊 



膽固醇 Cholesterol 

• 製造細胞膜,腦細胞及荷爾蒙的重
要成份 

• 細胞膜有適量的膽固醇混合才能將
水份及營養素吸入細胞內 

• 膽固醇80%肝臟製造, 20%食物吸收 



伍志堅-[不吃藥的健康智慧] 



伍志堅醫生 

1)他汀葯透過干擾肝臟的HMG-CoA還原酶以 

    截斷膽固醇的生產,長期服用身体缺乏膽固 

    醇, 將導致肌肉酸痛,抑鬱,心率不正,頭髮 

  脫落,心絞痛,高血壓,疲勞,加速衰老… 

 

2)膽固醇藥(Statin)他汀葯—Lipitor, Crestor,  

      Zocor, Mevacor, Pravachol, Lescol, Altocor,  

      Pravigard, Advicor…… 

 

 



吳澍仁:[我不怕膽固醇]-1 



[我不怕膽固醇]-2 

• 近年醫學界發現 [膽固醇]在人體內的重要作
用:--- 

   調節糖份,   

   代謝鈣質影響骨質密度, 

   幫助學習及記憶, 

   製造腦血清調節情緒行為, 

   促進懷孕…. 



[我不怕膽固醇]-3 

史坦汀(Statin)的副作用:---- 

      1) 肌肉疼痛 

        2) 多發性神經病變 

          3) 心臟衰竭      

           4) 善忘, 失憶 

             5) 暴力傾向 

               6) 抑鬱 



[我不怕膽固醇]-4 

百年前以動物試驗高膽固醇飼料….. 

1)用白兔作實驗….. 

2)再用雜食的老鼠及蛇作實驗….. 



[我不伯膽固醇]-5 

     (按醫生指示需要服食降血壓及膽固醇药) 
 

    2004年一組9人的挪威專家 ( 8人都有受葯廠
酬勞! ) 將理想膽固醇水平一再降低,  降低程
度是改變膳食, 運動及生活習慣都不能達致
的---    [ 血壓--140 / 90 mmHg ] 

                [ 膽固醇--5.0 mmol/L ] 

                      

                 ----見下頁圖示---- 



挪威人口的總膽固醇和血壓水平 



養和醫院 
H. K. Sanatorium & Hospital 

• 总膽固醇之健康標準:-- 

    Up to 2001年      3.36 - 6.21 mmol/l 

    From 2003年       < 5.2 mmol/l 

 



[我不怕膽固醇]-6 

• 膽固醇水平與心血管病之關係:--- 



膽固醇水平與心血管病之關係 



[我不怕膽固醇]-7 

• 壞膽固醇(LDL) 的好處 ? 

 皮膚中的LDL低密度脂蛋白,在陽光照射下 

  轉化為維他命D3 

       1) 調控鞏固骨質,  

         2) 增強免疫功能, 

           3) 製造胰島素, 

             4) 礦物質新陳代謝 

               5) 預防癌症 

                 6) 控制體重 



有關癌症-2 (extracted from part I Health Talk) 

3) 近年超過250項實驗顯示,體內血液循環中
高血清水平的維他命D3與大腸癌,乳腺癌,卵
巢癌,腎癌,胰腺症及侵略性前列腺癌的發病
率的顯著降低有關.…..作用是透過促進細胞
與細胞間的溝通功能,使細胞不會失去互相
連繫而離散,後者乃癌細胞不斷繁生的開端. 

     

     欲增加體內維他命D3=膽鈣化醇
(cholecalciferol)可曬太陽或服用D3補充劑 

  

     --李鈞陶[談維他命D之保健防癌說] 2012.01信報財經月刊 



[我不怕膽固醇]-8 

• 膽固醇佔冠心病240個因子之一 

• 低膽固醇與很多疾患相關 

• 盲目降低膽固醇可能得不償失 

• 膽固醇太低擾亂情緒 

• 當合成的膽固醇量增加時,記憶力
增強 
 

 



顧小培[激活酵素,除慢性病]pp.67-68 



顧小培[激活酵素,除慢性病] pp.67-68 

          [ 降膽固醇藥可致糖尿病 ] 
 

…….雖然他汀有實質的藥效,但美國食物
與藥物管理局(FDA)曾發表了一些有關
他汀藥的忠告,  說他汀藥(尤其是高劑
量)可引致第二型糖尿病和記憶衰退. 



三藩市方滔醫生 

下列人士必須服用降膽固醇藥，以防萬一 

i)  出院後的心臟病患者 

ii) 曾經中風的病患 

iii) 糖尿病患者 

iv) 曾有多宗家族史男人在40多歲前心臟病死 

v)  總膽固醇已經相當高（例如 > 10mmol/l） 

---膽固醇及蛋黃新知(中信福音中心醫學講座)    
http://www.youtube.com/watch?v=npUP5M
PMrI0 

(at youtube 34’10”方醫生每星期吃蛋8隻) 
 

http://www.youtube.com/watch?v=npUP5MPMrI0
http://www.youtube.com/watch?v=npUP5MPMrI0


膽固醇水平監察 

• 目前醫生一般建議:--- 

   Cholesterol, total   總膽固醇 < 5.2  mmol/l 

   HDL Cholest’l, 高密度膽固醇 > 1.0  mmol/l 

   LDL Cholest’l, 低密度膽固醇 < 3.4  mmol/l 

 

• Note: 轉英制x38.66, e.g.- 5.2x38.66 = 201 

 

 



膽固醇水平監察-(2) 

• 陳俊旭自然醫學博士 : -- 

    总膽固醇 / 好膽固醇 = A 

    A= 3 以下---- 安全 

        A= 3至5  ---- 觀察留意 

             A= 5以上---- 必須行動 

 e.g. PS(2011) -- 6.4/1.5 = 4.26 

         PS(2013) -- 6.38/1.73 = 3.69 

                 John -- 5.2/1 = 5.2 

 



如何增加好膽固醇(HDL), 
   降低壞膽固醇(LDL)水平? 



歐尼斯醫生-- [ 逆轉血管硬化 ]  

1) 改變生活習慣 

2) 盡量減少胞和脂肪攝取 

3) 學習鬆弛運動 

4) 補充营養劑 (抗氧化劑, 納豆酵素, 複合 

     維他命B, 鎂片等 ) 



吳澍仁[我不怕膽固醇]-7 

1) 每半年檢查膽固醇及三酸甘油酯 

2) 如有冠狀血管硬化, 半年電腦掃描監察 

3) 抱積極樂觀態度 

4) 學習鬆弛運動 (腹呼吸, 瑜珈, 太極) 

5) 戒除或盡量減少反式脂肪食物 

6) 適量進食單元不飽和肪肪(合桃, 杏仁 ) 

7) 適量進食奧米加三油 (三文魚, 亞麻籽油) 

8) 多吃彩色蔬果 (綠, 紅, 黃, 白, 黑) 

9) 每星期3-5 次中强度運動1小時 



陳俊旭博士---如何降低膽固醇 ? 

1, 補充大量蔬果纖維可將油脂吸附大便排出 

2, 多吃好油---初榨 (椰子油, 苦茶油, 芝麻油, 
橄欖油),  魚油, 亞麻仁油, 月見草油….. 

3, 避開氫化油 trans fat (人造牛油, 酥油
Vegetable Shortening…..)       薯條/片, 爆米花, 
油條, 酥皮, 蛋撻, 巧克力, 冰淇淋….. 

4, 避開煎, 炸食物--- 氧自由基傷害血管, 形成
粥樣斑塊…. 

5, 好零食---新鮮蔬果, 堅果 (核桃, 腰果, 栗子,
杏仁, 松子…),  鲜搾果汁 ( 10分鈡內喝完 ) 

6, 每天運動半小時--- 健步, 太極, 八段錦…. 



Pfizer  

• Year      Revenue   Lipitor    Viagra 

   2010     65.2          10.7        1.9    (billions) 

   2011     65.3           9.6          2.0 

   2012     59.0           3.9          2.1 

 

• Patent   Period : --- 

    Lipitor : 1997 - Nov 2011 

    Viagra : 2002 – 2019 (USA), different in EU, UK 



Lipitor膽固清(crystalline form)Sept2011 



牛奶,喝還是不喝 ? 

               喝牛奶的迷思!!! 
• 喝牛奶令人快高長大 ! 

• 喝牛奶強壯了一個民族  ?! 

• 喝牛奶可以補鈣 ! 

• 牛奶是給小牛喝的, 不是給人喝的 ?! 

 



柯林頓不喝牛奶 

   CNN訪問美國前總統柯林頓 (Bill Clinton 
1946-    ), 請点擊
http://www.youtube.com/watch?v=500OI4TjC
5o 

 

 

http://www.youtube.com/watch?v=500OI4TjC5o
http://www.youtube.com/watch?v=500OI4TjC5o


T.Colin Campbell-[The China Study] 



T.Colin Campbell-[救命飲食] 
(The China Study) 



[牛奶,謊言與內幕] 



Thierry Souccar--[牛奶,謊言與內幕] 



白牛奶--喝還是不喝 ? 

• 87%酪蛋白(强酸性)身體難以消化 
• 含異性蛋白引起腸胃過敏 

• 造成身體腸道黏液 

• 缺乏母乳富含的碘,鐵,磷,鎂.  

• 比母乳少很多色胺酸,胱胺酸(婴兒發育必需) 

• 牛奶缺乏母乳的卵磷脂(Lecithin) 及牛磺酸
(Taurine), 供婴兒眼睛及腦部發育所需. 

                                             ref:周泳杉-[21世紀健康飲食] 



白牛奶--喝還是不喝 (1) 
   牛奶含有豐富蛋白質,  鈣質,  三種成長因子-- 

IGF,  TGF,  EGF…..    

                      牛奶的五宗罪 !! 
(1) 嬰兒喝富含生長因子(IGF, TGF, EGF)牛奶,  

     助長皮膚, 骨骼, 肌肉生長, 年增150/5公斤 

     (小牛/嬰兒), 但牛奶缺乏母乳的卵磷脂 

     (Lecithin) 及牛磺酸(Taurine) 供婴兒眼睛及 

     腦部發育.        

                      [長肉不長腦] 
                            

 



白牛奶--喝還是不喝(2) 

(2) 濃縮的鈣質加速骨重塑過程 (造骨細胞--3 

      个月,蝕骨細胞--2星期),  年輕時過度刺激,  

      年長後因造骨細胞後繼無力,  50歲後骨質 

      急速下降,  見下圖8-1 



乳製品無法預防骨質疏鬆的證據 



白牛奶--喝還是不喝 (3) 

(3) 87%酪蛋白(强酸性) 身體難以全部澈底消 

     化吸收, 蛋白質碎片留在血液中, 引起身體 

      免疫系統造出Beta酪蛋白抗體, 而此類蛋白 

      質碎片與合成胰島素的胰腺細胞類似-- 

      被自体免疫系統剷除, 導致人為胰島素缺 

      乏產生1型糖尿病, 見下圖15-1 

 



I 型糖尿病與牛奶之關係 



白牛奶--喝還是不喝 (4) 

(4) 牛奶蛋白質分子較大,若未能充份消化,則 

      剩下之蛋白質碎片是致敏原---皮膚濕疹,  

      腸胃敏感… 



白牛奶--喝還是不喝 (5) 

 

(5)酪蛋白與癌症的關係--- 
     







白牛奶--喝還是不喝 (6) 

    牛奶量產所引致的問題 !!! 
1)改用高蛋白飼料包括其他動物內 

   臟餵飼母牛 

2)原9個月的哺乳期縮短至3個月,用人工
强迫受孕 



大規模奶牛飼養場在擠取牛奶 



蒙牛股東周年大會 



白牛奶--喝還是不喝(7) 
• 量產牛奶導致乳腺增生---乳癌 

  

e.g. Prof. Jane Plant, PhD, CBE : 

       [ Why Women In China Do Not Get Breast  

          Cancer ] 

         " Why I believe that giving up milk is the 

            key to beating breast cancer..."  

 

           



Yoghurt    酸奶 



Yoghurt 
• INGREDIENTS :  
Water, Strawberry Sauce [Strawberry, Sugar, 
Water, Stabilizer(E440,E410), Modified Starch, 
Flavoring, Acidity Regulators (E330,E331,E341), 
Color(E163,E160b)], Milk Solid, Glucose Syrup, 
Sugar, Stabilizer(E440,E412), Modified Starch, 
Concentrate of Milk Mineral, Preservative(E202), 
Live Lactic Culture. 



YOGHURT乳酪/酸奶/優格 

1) 是發酵過的乳製品 

     牛奶蛋白經酵母菌分解後--不易引起過敏 

     酵母菌--其中一種益生菌 (有助人體健康) 

2) 益力多(養樂多)--含有能耐胃酸和膽鹽的 

              益生菌--代田菌, 維護腸道健康,但市 

              售的加了甜味劑及香料,少食為宜. 

    



優格DIY 

1,優酪乳--把牛奶拿去發酵,当酵母菌把牛奶
的蛋白質分解掉以後,就成了優酪乳,整個過
程大約只需12個小時,十分方便. 

 

2,優格--把牛奶和優酪乳一起倒入乾淨渦中,
加熱到40度後熄火,燜5-6小時使其發酵,然後
倒入密封罐中冷藏. 



奶精球(植脂) 



奶精球(植脂) 

• 配料---水,植物油,食品添加劑-[酪蛋白酸 

               鈉,磷脂,檸檬酸鈉,卡拉膠],奶粉, 

               食用香料. 

 



陳俊旭-[吃錯了,當然會生病] 



油(脂肪)對身體的重要性--1  

1)脂肪是體內五大营養素之一 (脂肪, 蛋白質,
澱粉質, 維他命, 礦物質)  

2)身體組織結構與生理運作需要油脂  

3)皮脂腺使表皮防水, 皮膚濕潤, 抵抗光綫, 細
菌及化學物侵襲  

4)油脂不足---精神不穩, 免疫力下降, 內分泌失
調, 血糖不穩…..  

5) 有助神經系統和細胞穩定  

     見下圖  

  

  



神經細胞構造圖 



神經細胞構造圖 



油(脂肪)對身體的重要性--2  

4)細胞膜由两層磷脂質(Phospholipid)構成,一
半成分是脂肪,不好的油脂(氫化油, 氧化油)
令細胞膜不穩定,皮膚/鼻子/腸胃過敏, 氣喘,
類風濕關節炎, 癌症, 內分泌失調, 視網膜病..  

5)油脂可以維持體溫  

6)油溶性維他命A,D,E,K需要由脂肪運送  

   -----多吃好油可彌補細胞膜及神經細胞之不
穩定 !  

 



油(脂肪)對身體的重要性--4  

7)壞油---  

   1, 化學溶劑萃取的油---超市中廉價出售的  

       玉米油, 花生油, 芥花子油… (用己烷或汽油  

       萃取…剩下幾拾個ppm己烷(Hexane),甲苯 

       等化 學物質, 原油的各種營養素盡失…..  

   2, 氫化植物油/反式脂肪(trans-fat)---  

       將好膽固醇(HDL)變成壞膽固醇(LDL)…..  

   3,經高温氧化的油,產生自由基傷害血管及  

       細胞膜,致癌….. 

 



反式脂肪 (trans fat) 
 氫化過程產生反式脂肪 
  

• 為使植物油可更耐高溫，延長食物的保質期，保持口感及
降低成本，某些植物油的加工程序會加入氫化過程
(hydrogenation)，從而使植物油由液體轉化為半固體或
固體，但反式脂肪亦會同時形成。氫化程度越高，油會越
接近固體。理論上，完全氫化的植物油不應含有反式脂肪，
但性質較硬；而部分氫化植物油(partially 
hydrogenated vegetable oil) 的性質較軟，但卻含較多
反式脂肪。 

  

• 科學研究顯示，反式脂肪與飽和脂肪同樣會增加血液內
“壞膽固醇”的含量，但反式脂肪卻同時減少血液內“好
膽固醇”的含量，因而增加罹患冠心病的風險。相對於飽
和脂肪，反式脂肪對於人體造成的危害可能更大。 

  

• (擇錄自”選擇月刊”2008.05.14 p.9) 



顧小培[激活酵素,除慢性病] pp.59-62 



顧小培[激活酵素,除慢性病] pp.59-62 

   ……可是反式脂肪甚有害處,會令一些所謂 

     ”壞膽固醇”多了,同時減少一些”好膽固醇” 

      (N.Engl.J.Med.,Vol. 340, pp. 1994-1998) 



油(脂肪)對身體的重要性--3  

8)好油----(初搾冷壓/未經精制)  

    i) 適合煎,煮,炒 

      椰子油 Coconut Oil (177/232-C) 

      山茶油 Camellia Oil (180/xx-C)  

      芝麻油 Sesame Oil  (185/xx-C) 

      牛油果油 Avocado Oil (190/271-C) 

      葡萄籽油 Grape Seed Oil (216/250-C) 

      苦茶油 Tea Seed Oil (223/252-C) 

      米糠油 Rice Bran Oil (xx/254-C) 

 note : (Smoke point冒煙点)  

 



油(脂肪)對身體的重要性--4 

    ii) 適合涼拌 (初搾冷壓)  

        椰子油 Coconut Oil (177-C) 

        橄欖油 Olive Oil (160-C),  

        亞麻子油 Flax Seed Oil (107-C), 

note : (Smoke point冒煙点)  

 

註 :  涼拌    <49-C,     水炒  100-C,   

        中火炒 163-C,     煎炸  190-C 

 

 

 



氫化油--頭號殺手 



好壞油一覽表 



各種油脂的冒煙點 



各種冷壓食用油優點 

1) 椰子油Coconut Oil 

    含月桂酸, 辛酸, 肉豆蒄酸. 天然抗生素,能增
進甲狀腺功能, 抗老化功能, 可改善眼睛健 

    康, 護膚護髮, 消腫止痛, 可作按摩油用. 

2) 橄欖油Olive Oil 

    含橄欖多酚. 可抗自由基, 抑制壞膽固醇, 

    抗心血管病. 

3) 亞麻籽油Flax Seed Oil 

    含Omega-3, 木酚素. 能調節體內荷爾蒙, 預
防腦退化症和腦血管病, 縮小腫瘤. 

 



各種冷壓食用油優點-2 

4)  山茶油 Camellia Oil 

     含生育醇(維他命E). 能抗氧化, 抗病毒, 修復 

     胃和口腔黏膜, 抑制幽門螺旋菌. 

5) 牛油果油 Avocado Oil 

     含植物固醇, 葉酸, 胡蘿蔔素.  能降低壞膽固 

     醇, 保護心血管和視網膜. 

6) 葡萄籽油 Grape Seed Oil 

     含葡萄籽素(花青素). 能抗自由基, 預防心血 

     管病變, 皮膚老化, 關節炎, 益肝腎. 

 

 



各種冷壓食用油優點-3 

7) 芝麻油 Sesame Oil 

    含卵磷脂, 芝麻酚, 維他命E. 能潤腸通便, 

    益肝, 補腎, 養血, 潤燥, 預防和改善心腦 

    血管病, 舒緩支氣管炎, 保護食道粘膜, 延 

    緩衰老.  

8) 米糠油 Rice Bran Oil 

    含穀維素, 植物固醇, 維他命E群. 能降低 

    壞膽固醇, 舒緩更年期綜合症. 

 

  



老人痴呆症 

唐朝葯王孫思邈驗方--- 

   豬油加人參煎煮後每天一勺,治老人痴呆症  

        如神(日記千言). 
 



油拔法 Oil Pulling 

1) 早上起床先喝一杯熱水, 

2) 在刷牙前, 口含1-2茶匙好油持續漱口 

    15-20分鐘, 

3) 吐出後, 用清水或鹽水清潔口腔, 

4) 一天最少一次. 

功效 : 1, 清潔口腔防止口瘡 

              2, 潔齒 

                3, 去牙石以防牙周病 

                  4, 潔面...Dr Karach… 



油(脂肪)對身體的重要性--5  

• 陳俊旭--壞油才是慢性病的頭号元兇  

•紐約州於2006年12月全州禁用反式脂肪  

•加拿大1992年調查母乳含7.2%反式脂肪  

•美國近年研究氫化植物油吃越多,癌症罹患 

   率越高   







Bruce Fife --[ 椰子療效 ] 



Bruce Fife-[Coconut Cures] 



白糖不要吃 

• 傷害牙齒 

• 掠奪體內維生素B 

• 破壞鈣新陳代謝 

• 对神經系統有坏影响 

• 免疫力降低,易感冒 

• 情緒低落,緊張 

       ref:周泳杉-[21世紀健康飲食]                  

 



白糖不要吃(2)-(陳俊旭博士) 

1)糖分子--抑制體內維他命 C 作用,降低抵抗力,
身體容易發炎 

2)白糖是精製去除黑糖(Guard Angels)雜質(礦
物質,維生素,植化素--制衡糖分子壞處)而成 

3)白糖降免疫力--令白血球吞噬細菌降低50% 

4) 壞的代糖–  

    1,阿斯巴甜(Aspartame)-- 憂鬱, 疲倦, 易怒,  

       失眠, 視覺問題, 聽力減退, 耳鳴, 暈眩,  

       失憶… 

    2,糖精(Saccharin)-- 容易致癌 

 



白糖不要吃(3)-(陳俊旭博士) 

5) 優質代糖— 

     1, 甜菊(Stevia)-- 甜度是白糖的200倍,能穩定 

         血糖,  非常適合糖尿病人,  且能抗病毒. 

     2, 木糖醇(Xylitol)-- 甜度與白糖相仿, 副作用  

         輕微腹瀉. 

     3, 蜂蜜—e.g. 紐西蘭純正蜜糖—MANUKA 

     4, 羅漢果糖 

     5, Maple Syrup 



升糖指數 (GI) /升糖負担 (GL)  

• 1981 年多倫多大學 Dr David Jenkins 提出  

    升糖指數 Glycemic Index (GI) 觀念 

• 1997 年哈佛大學又提出升糖負担 Glycemic 
Load (GL) 觀念 



升糖指數GI / 升糖負擔GL 



升糖指數 GI / 升糖負擔GL (1) 



升糖指數 GI / 升糖負擔GL (2) 



升糖指數 (GI) /升糖負担 (GL)  

e.g.                   GI  /  GL 

   烤馬鈴薯     85 / 26 

   甜甜圈         76 / 17 

   西瓜             72 / 4 

   糯米飯         98 / 31 

   白米飯         72 / 36 

   糙米飯         55 / 18 

   木糖醇          8 / 1 

   黄豆             14 / 1 

   熟蕃薯         37 / 13 



升糖指數 (GI) /升糖負担 (GL)  

• 升糖指數 (GI) :---- 

    低 0-55;    中56-69;     高70以上 

 

• 升糖負担 (GL) :---- 

    低 0-10;    中11-20;     高21以上 

 

    適合血糖高的人士:---- 

    GI < 50   ;    GL < 10 

 

 

 



太古砂糖-1 



太古砂糖-2 



黃砂糖 / 黑糖(紅糖) 



冰糖 / 白砂糖  



雞蛋-1 

1), 由80年代末開始 

      醫生及營養師告 

      戒體內含總膽固 

      醇偏高人士全部 

      一律停止進食蛋 

      黃. 



雞蛋-2 

2),  陳俊旭 – [ 吃對了,永遠都健康 ] 

       成份              蛋黃               蛋白 

       水份              51%                88.3% 

      蛋白質          16.1%              9% 

      脂肪              30.5%              0% 

維生素,礦物質  2.4%               2.7% (納+維生素B2) 

     

Note: 2.4%=包括膽固醇, 卵磷脂, 鈣, 鐵, 硫, 磷, 硒,  

                       維生素A、B1、B2(核黃素) & D 

 



雞蛋-3 

   卵磷脂的優點 

   1, 乳化脂肪及膽固醇，避免血管疾病及中風 

   2, 佔腦細胞 30% 

   3, 佔神經細胞 20% 

   4, 製造乙醯膽鹼,促進生長記憶神經傳遞物 

        質(軸突), 缺乏則會引致記憶力減退及加 

        速失智症的型成 

   5, 預防脂肪肝, 促進肝細胞再生, 預防肝硬化 

 



煎蛋  v.s. 水煮蛋 



各種脂蛋白的內含物比例 



雞蛋-4 

6,  炒蛋與水煮蛋之分別--- 

   i, 30年前美國做膽固醇實驗 – 檢測吃過炒 

       蛋(經高溫氧化)後, 人體中壞膽固醇LDL提 

       高了, 好膽固醇HDL則下降 

   ii, 幾年前美國改用水煮蛋做實驗, 連續吃一 

       個月, 身體中總膽固醇反而下降, 好膽固醇 

       HDL則升高 (顛覆了以前的看法) 

  

 



袁維康--[ 營養謬誤 ], pp.178-188 放心食蛋 

1, 袁博士(50多歲)每天吃蛋兩, 三隻以上 

2, 多吃雞蛋膽固醇升高, 繼而出現心血管疾病,
這是近乎街知巷聞的謬誤 !!! 

3, 卵磷脂製造出磷脂質(Phospholipids) – 細胞 

    膜的構成物質 

4, 膽素可增加乙醯膽鹼, 增強老人記憶 

5, 膽素可促進肝功能, 預防膽結石 

6, 葉黃素(Lutein)及玉米黃素(Zeaxanthin)可增
強視力及防治黃班點退化病 (Macular 
degeneration)                                        ( 雞蛋-5 ) 

  



雞蛋-6 

7, 可減低患血管硬化及心臟病的風險, 雞蛋含 

    B6, B12, 甜菜鹼(Betaine)--抗氧化, 抑制同半 

    胱胺酸(Homocysteine), 減慢甲硫氨酸破壞 

    膠原組織及血管壁細胞 

8, 研究報告健康成人每日進食雞蛋兩隻, 不會 

    導致血管內皮層功能(Endothelial Function) 

    有任何負面影響 

    ( International Journal of Cardiology, March 2005, Vol 
99 ) 



雞蛋-7 
9, 科研--35位年逾60歲長者, 一日一蛋五星期,   

    結果葉黃素增25%, 玉米黃素增40%, 膽固醇 

    水平無增減 (“one egg per day boosts Eye Health”, Net  

       Doctor, 22 Sept 2006, news.netdoctor.co.uk ) 

10, 德國食物及藥物管理局(BGA)授權以高濃 

      度卵磷脂治療急性肝炎, 脂肪肝(Fatty Liver) 

      肝硬化, 西藥及化學中毒的肝受損 

11, 建議吃水煮蛋及煎太陽蛋, 不建議蒸水蛋 

      或炒芙蓉蛋, 因蛋黃搗攔及煎炒後令膽固 

      醇氧化變壞 

 



雞蛋-8 

12, 蛋殼有17,000孔, 蛋買回來後即以洗潔精或 

      肥皂水洗淨放回紙盒及雪櫃中(4℃),蛋在室 

      溫中的老化一天等於在雪櫃中一週 

      (注意 : 生蛋白含大量抗生物素蛋白(Aridin), 

                   一隻蛋的蛋白便可中和近5.7克的生 

                   物素Biotin (Vitamin H), 是維持皮膚,  

                   指甲和頭髮健康的重要維他命 ) 

  

 

 



雞蛋-9 

Dr. Jonny Bowden-[ 地球上最健康的150種食材 ], 
pp.236-238 (吃蛋黃的一百個理由) 

1, 身體所有九種必要氨基酸, 全都集中在蛋黃
裡              

2, 如果沒有適當的磷脂膽鹼, 肝臟會開始累積
脂肪和膽固醇 

3, 一顆大蛋可以提供300ugm膽鹼, 和315ugm 

    磷脂膽鹼 

 



陳俊旭—[氨基酸的種類] 



雞蛋-10 

4, 膽鹼在體內代謝過程中會形成甜菜鹼, 有 

      助降低可能引發心臟病的胱胺酸 

 

5, 肝臟代謝的地點通常是在細胞膜, 而磷脂 

      膽鹼又是所有生物細胞膜的主要成分之一 

 

6, 我們的記憶力和思考功能, 更是不能缺少 

       乙醯膽鹼, 可預防大腦失智 

 



雞蛋-11 

7, 每周吃六顆蛋的女性跟只吃兩顆蛋的女性 

      相比, 乳癌發生率風險降低了44% 

       (癌症流行病學生物標記與預防), January  

         2005 

8, 蛋的營養--優質蛋白質, 葉黃素和玉米黃素 

      膽鹼, 磷脂膽鹼, 15種微量維生素及礦物質 

9, 越少翻炒或讓蛋黃接觸到越少的氧氣, 膽 

       固醇氧化的機會就會越少, 水煮荷包蛋跟 

       水煮蛋都能使氧化作用達到最低 

 

  



雞蛋-12 
 

三藩市方滔醫生 
 

膽固醇及蛋黃新知(中信福音中心醫學講座)    
http://www.youtube.com/watch?v=npUP5M
PMrI0 

(at youtube 34’10”方醫生說每星期吃蛋8隻) 
 

 

http://www.youtube.com/watch?v=npUP5MPMrI0
http://www.youtube.com/watch?v=npUP5MPMrI0


李潔編著-[茶療] 



 

茶利 
 

1, 消滯 

2, 茶碱利尿 

3, 隔亱茶漱口洗眼可消炎 

4, 維他命C 

5, 氟可防蛀牙 
 



茶忌 

   1, 咖啡因易骨折 

   2, 缺氟引起齲齒，過多則中毒 

   3, 鞣酸=單寧酸(tannin)結合低價鐵 

        成鞣酸鐵引起貧血 

   4, 茶碱利尿, 酒後茶, 酒精加快入腎 

        傷腎 

   5,茶葉泡浸過久釋放過多鉀離子傷腎 

 

 



黃豆 Soy Bean 

黃豆(大豆)是 

營養豐富的素 

食嗎 ? 
 



黃豆(大豆)--素食者可大量進食嗎 

e.g. 1989年德州高中畢業女生開始素食,食物 

        中超過一半是大豆產品…….. 

        1997年子宫長了網球大的瘤….. 

        1999年乳腺增生….. 

        2000年甲狀腺癌…. 

     Why ???    百思不得其解 ??? 



袁維康-[營養謬誤] 



袁維康--[黃豆忌食]-1 



袁維康--[ 黃豆忌食 ]-2 



袁維康--[ 黄豆忌食 ]-3 



袁維康-[黃豆忌食] 

 1, 植酸 Phytic Acid (防礙礦物質如 

      鈣鎂鉀等的吸收) 

 2, 蛋白酶抑制劑 

 3, 血凝固物(紅血球) 

 4, 大豆異黃酮是两頭蛇 



Jonny Bowden[地球上最健康的150種食材] 



大豆要小心吃(1) 



大豆要小心吃(2) 



Jonny Bowden:大豆食品好嗎? 

1, 植酸 

2, 强效酵素抑制劑 

3, 紅血球凝集酵素 

4, 甲狀腺腫素(抑制甲狀腺功能) 

 

  



黃豆應如何吃才健康-1 
1), 發酵過的豆製品最有益 --- 

 i, 納豆 : -- 

   黃豆加上納豆菌(枯草桿菌)發酵製 

   成,過程中釋放出一種特殊的血栓 

   溶解酵素--納豆激酶,可防治心腦 

   血管栓塞. 日本富崎醫科大學須見 

   洋行教授: 全世界食品中唯有納豆 

   激酶 (Nattokinase)能溶解掉已經形 

    成的血栓.    

    (日本人吃納豆已經超過一千年) 

 



印度古法-- 蒜頭汁, 薑汁, 檸檬汁, 蘋果醋. 



黃豆(大豆)應如何吃才健康 -2 

ii,味噌(麵豉)--用
黃豆,適量米,麥
混和後蒸熟,加
上鹽,通過黴菌,
酵母菌發酵而
製成. 



黃豆(大豆)應如何吃才健康 -3 
2) 豆腐的好處–  

     蛋白質--去除鹽分,降低血壓 

     不飽和脂肪酸--減血中壞膽固醇LDL 

     卵磷脂--乙醯膽鹼,預防腦細胞老化 

     鹼質--促進體內脂質代謝,不發胖 

     維他命B6及E--美容皮膚 

注意事項— 

   i, 痛風病人少吃  

  ii,多吃会增加體內碘流失 

 iii,多吃增加體內氮廢物增加腎臟負擔 

   (中國人吃豆腐已有2,000年歷史) 

 



黃豆(大豆)應如何吃才健康 -4 

3) 豆漿-- 

    i) 豆漿煮熟後再煮10分鐘可 

       去除大部份不良物質 ! 

    ii)用白糖比黑糖口感較佳但 

       不理想, 可改用優質代糖— 

       甜菊, 木糖醇, 蜂蜜…… 

注意事項— 

i, 2個小時內喝完, 易變質, 需放 

   冰箱冷藏 

Ii,不要放在保温瓶中, 温度緩慢 

   下降, 細菌大量繁殖, 易变酸 

 



白米損失的營養 



米糠(糙米皮層)的營養 

• 蛋白質,   脂質 

• 維生素B群(雜), 維生素E, 維生素D 

• 纖維素 

• 微量元素-- 鉀, 鎂, 鋅, 鐵, 錳, 鉻. 
 

-----吃白米將失去上述大部份的營養 
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. 



. 



. 



五穀米 /十穀米 

• 注意事項 

    1) 轉吃糙米或十穀米需要循序漸進 

    2) 病人或脾胃虛弱者暫停或少吃,  以免引 

          起消化不良. 



陳俊旭博士--吃十穀小提醒 



白麵粉所損失的營養 



白麵粉損失的營養 

• 維生素E/B -- 100%/90% 

• 維生素B6/B2  -- 63%/61% 

• 煙碱酸/葉酸 – 80%/78.2% 

• 泛酸/亞麻酸 – 69%/50% 

• 蛋白質 – 22% 

• 錳/鎂/鐵 – 84%/78%/76% 

• 鉀/銅/鈣/鋅 – 74%/74%/60%/54% 

     

-----United States Department of Agriculture 



2011 年大腸癌躍居本港首位 ! 



高纖素 



有關報導 

尼亞毒素造成腸道問題 

根據腸胃專家研究， 
就算你好像平日那樣排便， 
都還會留有6至10磅的糞便 
粘附在我們的腸道裡。 

宿便將造成腸癌，高血壓， 
心臟問題，腎臟疾病，糖尿病和等 



        3大主要成份 

 低聚糖(益生元) 

 (Oligosaccharides - Prebiotics) 

 

 纖維—水溶性與非水溶性兩種的平衡 

 (Fiber – Balanced soluble and insoluble) 

 

 螺旋藻 

 (Spirulina) 

 



“eZout” 
 

 

Contact  person : --- 

Janice Tai 戴婉琼 

( tel-9420.3223 ) 

 

 

www.one2u.com 



陳俊旭--健康四寶飯 



養生健康頌  

• 1. 起床一杯水 

• 2. 靜坐十分鐘 

• 3. 腹呼吸十下 

• 4. 日提肛一百 

• 5.  按摩眼耳鼻 

• 6. 鳴天鼓三十 

• 7. 扣齒兼按腰 

• 8. 拍面胸胃經 

• 9. 內關合谷足三里 

• 10. 拍手腿關節50下 

• 11. 早陽光15分 

• 12. 拍打大腸經 

• 13. 拉手筋六分 

• 14. 雙腳下蹲50 

• 15. 百敲膽胃經 

• 16. 肩背常保暖 

• 17. 吃時令新鮮 

• 18. 少肉多菜七分飽  



 
養生健康頌 (續) 

 
• 19. 慢嚥兼細嚼 

• 20. 戒口冰冷寒 

• 21. 中午睡20分 

• 22. 平心兼養性  

  (減除貪嗔癡慢疑) 

   

• 23. 健步30分微出汗 

(或八段錦卅分) 

• 24. 拉腿筋20分 

• 25. 熱水泡腳15分 

• 26. 十一時就寢 

--- PSW121001 ---- 

<PSW>:[骨正筋柔‧氣血自流] 

<黃帝內經>：[經脈者，所以能決生死，處百病， 

調虛實，不可不通] [通則不痛，痛則不通] 

 



----完---- 

謝謝光臨 



陳俊旭-[吃對了,永遠都健康] 



陳俊旭-[不生病,食在很簡單] 



[椰子水,生命之水] 



[酵素才是你的維他命] 



負離子電位療法 



科技養生(預防醫學) 

     負離子电位療法 (脈動高电位微电 

    流靜电場治療) 
 

 

 



One Community– eLife machine 
負離子电位療法  



“eLife “ 
machine 
 

 

Contact  person : --- 

Janice Tai 戴婉瓊 

( tel-9420.3223 ) 

 

 

www.one2u.com 



負離子的作用 

1) 負離子可以中和或帶走环境或人体疲勞或
代謝過程中產生的正離子,  讓人覺得舒服很
多….. 

                                         楊定一[真原醫]pp. xx-xx 

 

2) 正離子對身體做成…….的傷害??? 



糖尿病Diabetes-形成及治療(2) 

4, 負離子电位療法 (脈動高电位微电 

    流靜电場治療) 

 
 

 



高血壓的形成及治療 

(1) 西藥–四大類 

   i, 鈣通道阻隔劑(Calcium Channel  

      Blockers), 当大量鈣湧入血管壁平滑肌 

      細胞令血管收縮…e.g.- Norvasc, 心悸, 

      肌肉痛, 頭痛, 脚腫, 消化不良, 嘔心, 

      抑鬱, 疲倦. 

      Supplement- (五羥黃酮 Quercetin ) 

      (Eur.J. Pharmacol., Vol.598, pp.75-80) 

 



高血壓的形成及治療(2) 

 ii, 腎上腺素接受體拮抗劑 ( Adrenergic  

      Receptor Antagonists), 情緒刺激腎上腺素分 

      泌致令血管壁收縮…e.g. 多種藥---嘔心, 

      氣促,  暈眩, 疲倦, 失眠.   

      Supplement- (蘋果果膠 ) 

 iii, 去水丸 (Diuretics), 腎小球阻隔, 血球,蛋白 

      質回流血管, 水.氯.納進入腎小管(Loop of  

      Henle)…e.g. xxx,血鈉過低影響神經系統-- 

     耳鳴… 

  



高血壓的形成及治療(3) 
  iv, 血管緊張素(Angiotensin),肝造血管緊張原激素,腎 

       的腎素(Renin) 轉為血管緊張原I, 肺的ACE生物酵 

       素轉為血管緊張原II, ……. 

     1, Captopril/Ramipril-(抑制肺ACE生物酵素)-不斷 

        乾咳.  

        Supplement :五羥黃酮 (Biol. Pharm. Bull., Vol. 27, 

        pp.2035-2037) 

     2, Losartan-封閉血管內壁接收器…容易沖離 

(2) 中醫-- 中藥, 針灸…. 

(3) ChelationTherapy螯合治療-- 去血中鉛,水銀,鎘… 

(4) 印度古法- 蒜頭汁, 薑汁, 檸檬汁, 蘋果醋 



降血壓 / 通血管 

(5)其他方法 

     1,通血管葯 ( T’s  brother)-- 

        Supplement from 顧小培 : 

           i,紅莓素複方--補血舒心粉劑  

           ii,金印草素複方--血脂保健粉劑 

     2,M’s  mom— 

 

     3,陳玉琴--每日按壓左右手心包經各10分鐘. 



顧小培[調校血壓的藥]-信報2009.8.6 



伍志堅-[預防搭橋通波仔] 
(螯合治療) 



Elmer M. Cranton, M.D. 
[Bypassing Bypass Surgery] 



前列腺素合成路徑圖 



周泳杉-[21世紀健康飲食] 



醫生罷工死亡率下降 

                  周泳杉—[21世紀健康飲食] 

     1, 1973年以色列醫生罷工1个月, 死亡率降低 

        50%. 

     2, 数年後哥倫比亞醫生罷工2个月, 死亡率降 

        低35%. 

     3, 洛杉磯醫生抗議醫療保險額下降而延誤 

        醫療, 死亡率降低18%. 

 

 

 



美國三大死亡原因 



四白儘量少吃少喝 

• 白牛奶 

• 白糖 

• 白米 

• 白麵粉 



細胞膜構造圖 


