
关于尿疗法，蜂鸟里有一个安东尼的5分钟视频：

【视频】尿疗法陷阱
https://appbxx0agui2174.h5.xiaoeknow.com/p/course/video/v_65bcee43e4b064a83b925235


不过在这个视频里，安东尼事实上并没有详细分析尿疗法的问题出在哪里。而我也确实看到有人反映说，尿疗法是有效果的。那为什么会有此矛盾呢？我的猜想，尿疗法有其效果主要的原因是——一些被身体处理过（比如甲基化）所以很容易吸收，但因各种原因没有被吸收，而是被排出的营养，可以重新进入身体获得吸收。
	
不过值得思考的是，喝进去的除了上述营养，还有排出的毒素和废物。人体排泄毒素和废物主要就靠大小二便。小便来讲，排出毒素物最多的也是早晨第一泡尿。安东尼和中医都认为晚上睡觉时候是身体大修整大排毒的时候，所以安东尼的早晨净化法以及369晚上的柠檬水等，都是为了让早晨排出最多的毒素。可见，早晨第一泡尿确实应该是排出毒素最多的。

如果说尿疗法见效快，那可能是因为把第一泡尿排出的营养高效回收了；但缺点是把排出的毒素也同样回收了。

对于一般饮食方法的人而言，因为摄取脂肪过多的缘故，导致大部分营养都没有被吸收而被排出；所以尿疗法在早晨无脂的情况下，就可以把这些排出的营养重新高效回收，那确实是很有帮助的。可惜的是，同时也回收了排出的毒素废物，等于失去了每天最大的排毒机会。

我觉着，安东尼疗法呢是低脂生机饮食方式，这是让我们以最高效、无阻力摄取高质素营养的饮食方式，相对于其他饮食方式，安疗是最高效摄取营养的。相对于普通饮食者和很多其他饮食方式者，安友是最不会缺营养的，那就没必要通过牺牲每天最大排毒机会的方式来摄取营养了。

还有一种观点认为，尿疗有效是因为尿是经过身体处理后生成的等离子水H3O2，对健康非常有益的水的形式。那我就试问，既然身体自己能够生成等离子水，为什么还要排出来呢？排出来是因为身体觉得不惜耗费这些好水来排出那些废物垃圾，比保留这些好水更重要啊！


就好像身体觉得让子宫保持清洁比保留血液更重要，就不惜用血液来冲洗子宫，即经血了。身体有自己的智慧的。

所以我觉得，喝尿，和女性喝自己排出的经血是差不多一个意思了。有人会喝自己的经血吗？没有。那为何要喝尿呢？

安东尼指出两种身体最需要的水，都在蔬果中。我们获得这些水，身体就能更好地运作了，包括更顺利地生产等离子水，以及血液。我们并不需要回收身体排出的满载毒素、垃圾的水啊。

其实对于市面上流行的各种饮食保健潮流，我们都要比较小心。在蜂鸟健康里，列出了安东尼对很多饮食风潮陷阱的分析。这些饮食风潮也无不具有一定数量的粉丝。不过它们的副作用有的不会很容易被看到，有的需要相当时间才会显现罢了（比如生酮饮食创始人，也活了几十年才去世，但他去世时的身体状态和他所宣称生酮饮食的功效是矛盾的）。
