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    我推荐治病的最基本方法是正确使用水、油和咖啡。这里再来谈一下油的问题。

    有一句新的流传话，那就是：要想拒绝疾病、远离疾病，应该从食用油开始。

    很遗憾，这一点很多人无法做到。为什么呢？不管是单位，机关、学校的食堂，或是外

面的饭店酒店，甚至豪华的五星级酒店，除意大利和法国料理外，基本上用的都是比较差的

食用油，这类油都是欧米茄6系脂肪酸的油。许多调味汁中使用的食用油，也是这类食用油。

当然这和菜肴的成本问题也有关。中国每年有数百万吨的地沟油走向市场，不就是进入我们

的胃囊之中吗？中国每年生产的不知其数的各种欧米茄6系的植物油，不也是被我们照单全

收吗？

    我们每天摄入的食用油，不管在家吃还是在外吃，菜肴煎炸炒时的用油，吃面食、点心、

糕点、面包都会使用各种食用油，我们无法想象一个不使用食用油的世界。但是，这些食用

油往往是最不适用于人体健康的。

    癌症的高发，老年痴呆症的泛滥，炎症引发的各类慢性病的盛行，过敏的猖獗等等，近

年来的研究发现，都与欧米茄6系脂肪酸的过剩摄取有关。

    即便如此。让一般的家庭放弃十多元一升的便宜的食用油，改为购买几十元甚至数百元

一升的食用油，有几个人会心甘情愿的呢？但是当一个人患上了癌症，即使家境再贫困，拿

出几十万给医院，甚至倾家荡产，却不会有人犹豫。更不用说，赔了夫人又折兵的下场是占

了压倒的多数。因为胜算的几率实在太低。

    俗话说：平时不烧香，临时抱佛脚。谁都知道，临时抱佛脚是没有效果的意思。既然如

此，还是平时多加注意为上。对人体的健康而言，预防是最重要的。

    那么，我们应该用什么油呢。



    首先我提议在家中做菜时，多使用橄榄油。煎炸炒溜都可，生食熟吃皆宜。橄榄油是属

于欧米茄9系的脂肪酸，其主成分是油酸，具有润肠作用，可解消便秘而没有欧米茄6系脂

肪酸的诱发炎症和致癌作用。另外橄榄油还含有oleocanthal这一成分。这种物质具有抗炎

症的作用。地中海饮食能预防心脏病的效果，研究认为可能是这一成分的作用。

    另外介绍的是使用亚麻仁油或紫苏油。这两种食用油尽管都是植物油，但却是属于欧米

茄3系的脂肪酸。这是比较容易被氧化的食用油。所以在购买时要注意是装在深褐色的玻璃

瓶中的，最好是有机栽培的，用低温榨取的。开封后要保存在冰箱内。

这两种油最好是生食，每天一调羹（约10-12克）。
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    欧米茄3系脂肪酸可以明显抑制人体的免疫、凝血、炎症等过剩反应，对过敏症如鼻炎、

哮喘等有很好的预防和治疗效果，另外，对癌症的预防也很有效果。

    食用油，只要2个月，身体的健康状况就会开始发生改善，到第3个月，可以感觉有明

显的变化。如精神不振、容易疲倦、浑身酸痛、心情忧郁等症状，都会烟消雨散。亚麻仁油、

紫苏油在国内的超市都有出售，大家可以试一试。
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