
专家名人谈断食养生 

 
西方医学之父希波克拉底说：“大自然治病，医生不过是大自然的

助手。”生病时，必须协助身体把体内毒素排出，改善身体的内环境，

激发身体本身的自愈力，把身体调整到一个平衡、健康的状态。断食正

是这样一种顺应自然、天人合一的自然疗法，能有效地协助身体克服病

患，让身体更纯洁，生理节奏更和谐，生命力更旺盛有序，从而提高生

命的质量，达到防病治病的目的。 

 

断食是一种历史悠久的自然疗法，在西方被称为断食疗法，中国古

代则称之为“避谷”。几乎所有的宗教，都有谈到过断食这种养生传

统。 

 

古人认为，空腹是一种“治本”的养生法。 

 

希波克拉底说过：“断食可以治疗各种疾病。” 

 

大阪医科大学片濑淡教授认为，各种癌症实行断食，并辅以中药疗

法能治愈，他说：“断食疗法能轻易治疗现代医学无法医治的疾病，但

却无法普及，非常可惜。” 

 

大阪大学的大桥兵治郎博士经过10年研究，观察了千余病例，得出

结论：断食是一种刺激疗法，会形成一种反作用力，促进新陈代谢，征

服疾病。他说：“青蛙、蛇、穴熊等冬眠动物，在长达三四个月的冬季

里，完全不摄取任何食物，非但没有死亡，反而增强了抵抗力。这是他

们保持健康长寿的本能。” 

 

兵治郎教授的断食研究显示，断食通过增加白血球的数量，可以大

大增强免疫力。断食的第一周白血球没有增加，第7－10天，白血球数量

逐渐增多，第10天后白血球急速增多，有些人甚至超过平常值的2倍。 

 

哲学家苏格拉底认为要节制欲望，并认为食欲降低了人的智慧，因

此他在思考问题时，经常性地断食。他的学生柏拉图也效仿他断食。 

 



古希腊哲学家和数学家毕达哥拉斯曾经到埃及学习灵性科学，埃及

的大师告诉他：为了使你能了解我们所要教的东西，40天的断食是必要

的。 

 

断食在古代一直被印度医师当作是一种重要的治病方法，并沿用至

今。古代的许多皇帝生病时，也会被御医要求强制节食。 

 

据说，希腊斯巴达人之所以因勇猛著称，是因为他们断食的传统。

他们严格实行定期断食，以训练强健的体能。 

 

佛教创始人释迦牟尼曾说过：“若五体之内有任何变患之时，先应

断食物矣！”。 

 

基督教的鼻祖耶稣也说过：“为了健康的关系，神会劝你挨饿，饿

可以涤清肠胃，可以使人健康却病。” 

 

伊斯兰教创始人穆罕默德说：“断食是进入宗教的门户。” 

 

道教一直提倡通过“服气避谷”修炼成仙。 

 

古人寿命短，伟大诗人白居易却活了75岁，在唐代诗人中尤其少

见。白居易的长寿得益于“休粮清肠”。他有个朋友非常推崇避谷。白

居易亲自避谷后，感觉很好，并写了一首诗：“仪客白皙上仙郎，方寸

清虚内道场。两翼化生因服药，三尸饿死为休粮。” 

 

注：道教认为，人体中有三虫，邪欲而无法成仙，而它是靠谷气生

存的，因此为了清除肠中秽气除掉三尸，就必须避谷。 

 

大诗人白居易在描述断食的感受时说：“自觉心骨爽，行起身翩

翩。始知绝粒人，四体更轻便。初能脱病患，久必成神仙。” 

 

俄罗斯大文豪托尔斯泰说：“断食不只是健康，更是灵魂的愉

悦。” 

 

大文豪莎士比亚曾多次断食，并说过：“食欲是人类心中的一匹饿

狼。”要修炼心灵，就必须节制食欲。 

 



前苏联科学家柴可夫说：“在我看来，这个时代最伟大的发现，就

是使人通过合理的断食而变得更年轻。我一天只吃两餐，每周断食24小

时，一年内总有三四次断食七到十天。断食是健康的关键，它能净化体

内的细胞。如果你想要身心都健康，有活力，今天就开始断食吧！” 

 

古希腊历史学家说：“埃及人能够保持健康，使青春常驻，全靠每

月断食三日和灌肠来清洗肠胃。” 

 

玄奘大师曾说：“五体之中任何一处罹病，首先要杜绝食物。” 玄

奘大师在《大唐西域记》中有这样一段记载：凡是生病的，绝粒7天，在

此期限内绝食者，大都痊愈了，若过了7天还没好，再吃药也不迟。 

 

佛教十大弟子之一的摩诃 (也称目连)，曾经向印度教三大神之一湿

婆请教：“弟子生病了，该怎么治疗呢？” 湿婆回答道：“断食是唯一

的治病之本。” 

 

唐代高僧义净曾经深入天竺、西域、南海等地，游历了30多个国

家，经过25年的考察研究发现，南海各国的僧侣，凡是生病的，皆以断

食治病。西天罗杀国的众多人们，生病时经常断食半个月或一个月，病

愈才吃东西。 

 

《佛门中医概说》特别强调了断食对诸如痰荫、痈痤等疾病的功

效。 

 

吕祖纯阳有这样一句话“欲要长生，腹中长清；欲要不死，肠无渣

滓。” 

 

《人间》中讲述一个故事：春秋时期，有个叫单豹的鲁国人，常年

深居山中，不穿衣，喝溪水，不食五谷，70岁时还像童子般年轻。 

 

《汉武帝外传》中有这样一个故事：东汉方士王真断谷二百余年，

看上去气色极好，慢走时都比马还快， 力气比好几个人合起来还要大。 

 

曹植《辩道论》中写道：郗俭绝谷百日，步行起居自若。 

 



名医葛洪在《抱朴子内篇•杂应》中说：我经常看见断谷两三年的

人，都身轻体健，气色好。 

 

《北史•隐逸传》中说：陈道士绝粒养性，只吃松子，身体极好，严

寒时都不需要穿棉衣。 

 

《旧唐书•隐逸传》中说：唐道士潘师正居住在嵩山二十多年，只吃

松叶，饮水。 

 

西晋的张华在《博物志》中这样写道：“所食愈少，心愈开，年愈

益；所食愈多，心愈塞，年愈损。” 

 

近代学者李叔同因为慢性疾病很是痛苦，特意到西湖的大慈山采取

断食疗法。在坚持三周断食后，获得良好的效果。后来他不仅治愈了疾

病，还有如“脱胎换骨”般，身心愉快，“明心见性”。后来他归依佛

门，名满天下，他就是弘一法师 (1880-1942)。 

 

据说张三丰67岁时入室修炼，进行断食，期间就只吃鱼补养身体，

持续了三年，修得正果，发明了太极拳。 

 

印度的圣人甘地一生断食无数次，70岁高龄时还曾经一次断食70多

天。 

 

美国《生活与健康》杂志编辑福斯医生说：“断食时我感觉到更有

活力、更有智慧，睡得更好。它把你更拉向上帝。你会更加耳聪目明、

大脑更敏锐，会获得更富弹性的步伐和更高的工作效率。为了身体与精

神的健康，试一试断食吧。” 

 

英国伦敦的开士博士在他的《简易生活法》中写道：“患病时，与

其给病人药物，不如让受损的身体暂时休息，绝食断水，这样身体会自

然恢复活力。” 

 

断食疗法在全世界越来越受到重视，断食治疗的医院也越来越多。

前苏联国立莫斯科精神病院设有禁食部，柏林有一家拥有300多张病床的

断食医院，美国得州疗养所也实行断食疗法，英国的克拉斯综合病院、
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澳洲的悉尼健康中心，都以断食治病闻名。断食疗法在日本已经十分盛

行，有8000多家断食机构。 

 

日本迁堂断食疗养院院长重松宗笃说：“人体的副肾皮质荷尔蒙有

治疗疾病的功能，一旦分泌不足疾病即发生。断食可以恢复其分泌机

能，以发挥自然疗能。” 

 

美国马克欧义博士指出：疾病的根本原因是含有病原物质的血液，

断食可以将这些病原物质排出体外，使病痊愈。 

 

日本关东断食疗养院院长小岛八郎说：体内宿便是生病的主要原

因。断食可以清除宿便，将病原扫出体外，净化内部。 

 

大阪医科大学片濑淡教授认为： 

各种癌症实行断食，并辅以中药疗法能治愈。 


