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内容概要

甲田光雄所著，李刘坤编译的《奇特的断食疗法》以《断食疗法的科学》(1983年第三版第八次印刷)
为蓝本，并参考有关著作编译而成，特命名为《奇特的断食疗法》。
全书主要内容分为七章。
第一章从断食疗法改善体质说起，并通过大量事例，反复论证了“所谓不合常理的方法却往往是改善
体质的秘法”这一观点。
第二章主要介绍了虚弱的阴性体质的种种表现。
第三章重点论述了各种改善体质的秘法使阴性体质转变为阳性体质的机理。
第四章具体介绍了各种“秘法”的实际应用。
第五章特别强调了正规断食疗法的禁忌证及应用过程中的注意事项，并介绍了家庭实用的改良断食疗
法。
第六章简要介绍了甲田先生应用断食疗法治疗疑难病症的验案。
第七章则为十一位实行断食疗法者的亲身体会。
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作者简介

作者：（日本）甲田光雄 编译：李刘坤
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章节摘录

版权页：   插图：   看到这样的情况许多人一定会怀疑：“这真的是呼吸的秘法吗？
”其实，这种方法之所以被称为呼吸的秘法，其道理与断食疗法是相同的。
众所周知，如果施行断食疗法，让人们将胃肠内积存的东西彻底排空，那么，以后即使不告诉大家吃
东西，人们也会自然而然地寻找吃的。
冈田式呼吸也是这样，只要让人们将肺中的废气彻底呼出，以后即使不叫吸气，人们也会自然地将气
吸入。
 从常识来看，首先充分吸气，然后再呼气，是合乎常理的呼吸法；而只让用力彻底地呼气，不让吸气
，是不合常理的呼吸法。
然而，正是这种不合常理的呼吸法，才堪称改善体质的秘法。
 七、瘦人想胖需减少饮食 世上有很多事情是非常令人费解的。
如许多人每天为自己肥胖的身体而发愁，好容易想方设法使体重减轻几斤，但稍微多吃点，很快又胖
了起来。
与此相反，有些身体过于消瘦的人，千方百计地增加营养，想稍微胖点，却怎么也胖不起来。
 有不少人认为，身体过瘦的人，饮食量一定较少。
其实并非如此。
许多消瘦的人，往往比胖人还能吃。
特别是那些每天都想着长胖点的人，常常抱有一种“多吃可以长胖”的想法，吃饭时总想多吃一点。
即使吃饱了，还要再加几口，以为这样可多摄取点营养，有利于长胖。
然而结果却适得其反，不仅没有长胖，反而使原本虚弱的胃肠受到损伤，进一步虚弱，以致身体更加
瘦瘠。
 只要多吃东西，就可以长胖的想法，看起来似乎是正确而合理的，却往往导致失败。
因为我们摄取的食物，并非都能被身体吸收利用。
而为了使摄入胃肠的食物，能充分被身体吸收利用，就必须提高胃肠的消化吸收能力。
那么，怎样才能提高胃肠的消化吸收能力呢？
笔者认为，最简单而有效的方法就是减少饮食，减轻胃肠的负担，给其功能恢复和增强创造条件。
 一般来说，胃肠功能虚弱的人，比胃肠功能旺盛者的消化吸收能力低得多。
假设功能旺盛的胃肠的消化吸收能力为十分，而功能虚弱的胃肠的消化吸收能力为五分，那么，同样
摄取八分的食量，便会出现不同的结果。
功能旺盛的胃肠呈现八分饱的状态，而功能虚弱的胃肠则呈现十二分的过饱状态。
因此，对于虚弱的胃肠来说，摄取四分的食量，就正好可以达到八分饱的状态。
也就是说，必须将其食量减少一半。
而摄取四分的食量，胃肠负担得以减轻，不仅有利于营养物质的充分消化吸收，而且还能使胃肠的消
化吸收能力逐渐增强。
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编辑推荐

《奇特的断食疗法》以《断食疗法的科学》（1983年第三版第八次印刷）为蓝本，并参考有关著作编
译而成。
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