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Jerry ：安东尼设计单一饮食，它主要是为了那些肠胃特别敏感的一个人。因为我们现代人很多人的消化道都有多少些问题，有些人的消化道特别的敏感，吃一些我们的安疗的东西的话，他会有特别大的反应，肚子不舒服，胃也不舒服。像这样的人的话，他特别适合单一饮食。
那么单一饮食的话，它主要它其实很简单的一个搭配，但它并不像是外面的一般的那种：比如说只吃一种东西，比如说我听说过有一些担心，担心它是只吃红薯，长年累月就吃红薯，或者只是某一样东西这样子。
那么按安东尼的话，它的三饮食会比较进阶，因为你只是吃红薯的话，它其实营养它并不是完全足够的，因为我们的身体里面需要很多的钾，也需要很多的钠。所以如果你吃你只吃红薯的话，你的葡萄你的葡萄糖是够的，钾有，所以只要有一定的量，但是钠的话可能就会不够。
所以安东尼的当然饮食的话，它通常是两种东西搭配：一种是水果，一种是蔬菜，一种是有葡萄糖的，一种是是可以提供蔬菜类的，各种的微量元素钠的。
所以我们在蜂鸟里面当饮食的话，它可以做出来一系列的选择，那么你就是每一种选择你可以选一个，然后你有一段时间去执行单饮食，比如说一个月三个月，一直到你的肠胃的状况比较好转，因为单一饮食的话它是非常温和的，对于你的肠胃的话不会造成任何刺激，所以你会吃得非常舒服，你不需要担心有肠胃方面的那些排毒反应。
所以当你的但同时它又提供你身体所需要的各种营养，并且可以达到帮助你肝脏恢复它的排毒功能的目的，这样的话你持续一段时间单一饮食的话，那么你既可以达到补充营养，那么它这个的目的又可以安抚你的肠胃，不会有很不适的反应，直到你的肠胃修复的差不多了，可以再尝试回到其他的安疗的净化疗法。
那个时候你在看一下你的肠胃还有没有那么多的不舒服，如果你的肠胃已经没有那么多不舒服了，可以接受的，那么你就可以回归到安东尼的其他的这些净化疗法，比如说369，28天又或者是脚跟净化法，再加上各种的戒除的路虎这样的普通的形式这样子，所以说单一饮食的话，它不是太适合长年累月，比如说一年两年这样一直下去，它不是太适合，因为它的营养，它实际上你只是两两种食物的话，你还是有一点点不够的对不对？
但是你这样一个月两个月三个月这样子的话应该是问题不大。
所以这个就单一是它作为一种过渡的阶段，就这样，好，那么这个问题回答完毕了，还有什么问题呢？
主持人：好的，谢谢这位老师，刚才我碰到了一个小伙伴，他在问就是说戒断安眠药的问题，安疗的期间我不太清楚小伙伴问的，他只是说阶段安戒断安眠药的问题，我是想他是不是想要在安疗的过程当中怎样戒断安眠药，
Jerry老师：安眠药的话其实安东尼他推荐的安眠药就是褪黑素，褪黑素它是纯天然的一种无副作用的安眠药，你一般的安眠药的话，它其实是一种它只是压抑这个症状，它是有副作用的，你长期吃他们安眠药的话会产生依赖性，可能会随着岁月会越吃越多，但是褪黑素的话你说它是没有依赖性的，那么褪黑素的话，它事实上是我们身体自己的头脑跟肝脏就会分泌的一种生物的激素是纯天然的，所以它们对于我们的身体是非常的无害的。
所以在主流上面讲会有一些对于特别是我不利的讲法说褪黑素也不适合长期，也会有什么依赖性这样子。安东尼说认为是没有的。
另外我也在网上看过其他的医生的一些对克霉素的说法，比如说博格医生，还有一些台湾的医生，他们也非常推荐褪黑素，所以褪黑素的它的功能它并不只是帮你安眠，它还有很多的疗愈的作用。
对于癌症各种炎症它都有很巨大的疗愈作用的，安东尼他在讲褪黑素的时候也有讲过的，就是说褪黑素它并不只是帮你安眠，它还可以达到其他的治疗的目的。
安东尼他自己在写书的时候，他也吃褪黑素，他现在有没有吃我不太清楚，但他写书的时候，因为他是非常忙碌，每天只能够睡三个小时左右，很多时候连续很多天直接睡在地板上面，起来又写书，累了又睡在地板上，在这样的情况下他会补充褪黑素，并且不会得病，并且他会吃不少，他好像是补充每一晚上，在睡前他会补充4滴，大概是20毫克左右这样子的。
那么所以既然他也会吃，那么我们可以放心，我们可以也是褪黑素作为安眠的作用，但是如果你刚开始吃褪黑素的话，你不要一下子就吃那么多，你可以从很小的量开始，从3毫克或者是5毫克开始，因为吃褪黑素的话，它也有一个叫做适应性，就是说身体在刚开始吃褪黑素的时候，很多小伙伴们他会发现反而睡得不是很好，有一两天反而睡得不是很好，所以他身体会对褪黑素有一种适应的过程，所以你用三天从3毫克开始或者5毫克开始，能够没有什么没有反的不好的，然后你过的一些可以慢慢再加一点，这样子加，这样加到你可以安眠的程度，这样子会比较好一点。
那么当然失眠的话它还有很多其他的原因，更主要的话你要解决掉其他的原因，因为你肠胃问题的这些导致的一些氨气，它上了头脑之后，它可能会也会导致你会失眠，还有你大脑里面的重金属、味精那些东西也可能会导致失眠。
安东尼的列举了一系列的导致安眠的一些因素，你可以逐个排查，都去看一下哪一个因素是比较适合自己的，可以带入进去的，然后你会做相应的排毒的方法，就是说安疗的这些净化疗法你不能够停，但是在睡眠这一方面你可以用对褪黑素来代替安眠药，谢谢。
好，这个回答就完了，回答到这里。、
主持人：那么褪黑素这一块能不能可以长时间吃吗？
Jerry老师：对，可以的。安东尼认为它是没有副作用的，也不会产生依赖性，那么你可以的直到你的你可以不需要任何褪黑素的话，你都可以完全安眠的话，你可以选择减少量又或者是不吃。
如果你是有比较多头脑问题的话，安东尼是建议你去吃褪黑素的，比如说你的记忆力退化，脑雾很严重，就是说如果你有各种症状是显示你有大脑里面重金属很多问题很多，比如说那些自闭症啊，妄想症，多动症这些都是头脑问题，安东尼他都会建议你吃褪黑素，这个褪黑素的话，他的推荐量是从5克到20克三四十克，他都有可能的，就是说看你的严重程度来去选择你吃褪黑素的数量，就是说它对于针对头脑上的问题是特别的有效，所以对于我们一般人来讲的话，如果你也有一些头的头脑方面的症状的话，你也可以长期吃，直到你的头脑问题改善为止。
主持人：太棒了，谢谢jerry老师。
还有一个问题是对于肾上腺消耗很多的人，具体有哪些方案？
Jerry:肾上腺消耗很多的话，最重要的话就是每一个半到两个小时就补充肾上腺小食，它也是一个钾跟钠的平衡的补充，当中里面有水果，有蔬菜，那么在《蜂鸟》的肾上腺（相关内容）里查，你如果是搜索肾上腺疲劳，那么它会清出来一篇文章，它会列出16种肾上腺小食的Sample这个建议的吃法，但是话你也可以不必拘泥于这16种小食，它只是一个sample，就是说告诉你有一些蔬有一些蔬菜，有一些水果，那么作为这样一个搭配，作为每一个半到两个小时，如果是肾上腺疲劳非常严重的话，那么他建议你是45分钟就进食一次这样的肾上腺小食，这样的话对于肾上腺的疗愈是有非常大的作用的。
还有一个就是说我们安疗的话，还有低脂素食也是它会非常容易导致热量不足。所以在这样的情况下，也是非常要注意热量的补充，因为热量不够的话就会导致身体会掉入肾上腺素，这样长期的话会导致肾上腺就会疲劳，这也是为什么安东尼他不建议辟谷的一个主要的原因，不管是轻断食、水断食这样的话，他长期来的话，他都很容易大量的把肾上腺素消耗掉，然后就导致肾上腺疲劳，这个是安东尼不建议辟谷的一大原因。
所以我们但凡现代的人有这三项疲劳，也是要注意这个问题就是说一定要补充热量，尤其是我们低脂素的话，一定要吃饱，然后每一个半到两个小时就吃一些零食吃，千万千万不要等饿才吃。
我们很多人都有一个误区，就是等饿了才我都不饿了，我就觉得我能量充足，我不饿我就不吃了，不要这样，你最好是每一个半到两小时就吃，因为安东尼的高灵，他也会提醒安东尼一到时间就吃一点东西，他也会提醒给他吃，这个是大家需要注意，需要非常注意的，就这样
主持人：好的，谢谢这位老师。
下面还有一个问题是胰腺不好的人提倡熟食，怎样做安疗还是放弃试过吗？
Jerry:胰腺不好的人基本上就是导致糖糖尿病的一个主要原因了，所以胰腺不好的话最重要的话是减少脂肪，低脂饮食，低脂素食。去掉肉蛋奶.
如果完全去不掉的话，你就可以渐进的过渡，比如说减少一半，减少3/4这样子。尤其猪肉，猪肉是首先要戒掉的，因为猪肉的脂肪量是其他肉的大约4倍左右，所以首先要戒掉一个猪肉，然后其他的肉烂了，当然是非常不好的，当然它不只有脂肪，它还会养病毒，当然是绝对不要吃了。
其他的肉你戒不了的话，可以从减少一半减少大半，开始尽量做到低脂无菌饮食，在这样的情况下，你摄取的糖分跟营养，就不会导致胰腺的抗性，像这样的话，就不需要身体的胰腺去分泌那么多的胰岛素，去帮助细胞去吸收这些糖分跟营养。
因为胰腺为什么它会这么衰弱？就是因为你长期的高脂肪、高蛋白饮食导致的你的胰腺不断地拼了命去分泌的胰岛素，最后把它把胰腺给累垮了。实际上是这个原因导致的。
所以你需要做的低脂饮食，让胰腺得到机会去慢慢的修复，我们的身体是很智能的，只要你给他机会、给他资源，他就可以慢慢修复的，然后从通过低脂饮食慢慢修复胰腺，那么未来的话就可以完全的恢复胰腺的功能，就是这样。
主持人：好的，谢谢这位老师，我看到樊彤开麦开了两次，樊彤你是有问题吗？
学员：晚上好，老师，晚上好。中午比如讲我们369的饮食，中午是蓝莓、火龙果，还有香蕉对吧？因为我考虑到椰子水也不好弄，有时候不好买就用橙汁代替的。中午可不可以加绿菠菜？
Jerry:可以的，你基本上中午之前只要是无脂饮食就可以了，基本上的话推荐的食材的话，就是安东尼所提的那些，比如说重金属排毒，还有369里面有推荐过的那些食材都是非常好的，食材都是我觉得是你可以首先考虑的。
还有像香蕉提供热量，苹果的营养是非常丰富的，你也可以加进去对不对？菠菜当然也是了，
学员：因为我们的当时菜谱里面红心火龙果，然后蓝莓跟香蕉三样是吧？
然后再加椰子水。
Jerry:对,如果你要实行369的话，它有它有三套，一套是前一版，一套是标准版，一套是高阶版，你可以选择它这三套里面有不同的食谱，当然有一些是一样的，有一些是稍微有点不同的， 简洁版的话，这个范围的选择会比较大。
学员：因为我要比较懒，没有那么多时间去看这些东西，我就中午也放菠菜，晚上也也放菠菜，但是晚上这个西红柿我就那个味道我接受不了，我就也放香蕉，放的香蕉放的西芹棒，还有香菜，然后再加橙汁， 
Jerry:Ok可以。
如果菠菜汤来讲的话，你不喜欢吃西红柿的话，用香蕉代替西红柿是完全没问题的。你两餐你中午跟晚上你都吃菠菜汤也是可以没问题的，因为它是它在369里面它没有限制，所以像我自己也是因为我也是比较忙碌，然后我也是希望尽可能简单快速一点，所以基本上我也是中午我也是吃的这一个菠菜汤，晚上也是吃菠菜汤，都是菠菜西红柿这样几样东西没问题的可以的。
学员：因为我中午是红心火龙果，蓝莓跟香蕉加菠菜加橙汁这样搞的。
Jerry:可以的，
学员：因为我也胰腺不好，所以也要考虑绿叶蔬菜，我基本上一一天两斤是有的，
Jerry:这样很好
学员：我也不愿意去搞了，基本上就是按照369长期在这里吃了两年了。
Jerry:对，另外稍微提醒一下的话，你吃香蕉的话，香蕉不要同西红柿一起吃，也不要同土豆一起吃，香蕉跟西红柿或者跟土豆一起吃的话，它会影响消化。小细节你注意一下就可以了，其他的话没有什么问题。
学员：这个知道，但是这个跟土豆我不知道。
Jerry:那土豆不知道是吧？我们注意一下就行了，
学员：谢谢。 Ok不客气。
主持人：好的，还有小伙伴有问题吗？要问Jerry老师的吗？我刚才看到聊天区里有个问题，他是这样说的，他说大蒜和洋葱在安疗里边一直没有加，有的时候也在纠结这个点。我想问一下这位老师，就是说大蒜和洋葱在咱们安疗的里边起到一个什么样的作用？
Jerry:大蒜跟洋葱它都有很大的叫做杀毒杀菌的作用，安东尼他是有推荐过的，他安东尼他在第二本书《改变生命的食物》里面，它有具体的，有专门的一个章节是讲大蒜的。他说大蒜跟他的亲戚洋葱很像，都是全方位的食物，在在保护我们人类健康方面的扮演很多不同的角色，可以抗病毒、抗菌、抗真菌，包括抗微菌的抗寄生虫，还富含大蒜素，那么可以预防各种疾病，就是说它对于抗毒抗菌这方面是非常出色的。
安东尼认为大蒜是一种非常友好的，纯天然的抗生素。
比如说我们如果有疾病，有很多人有急症什么的，会去医院医院会给你输抗生素是吧？但是抗生素的话它会有很大的副作用，因为抗生素里面堆满了重金属，这些重金属，在日后的话会变成病毒的食物，所以它只能够解决你的燃眉之急，但是在你的后面的话，你还需要把抗生素里面的重金属逐一的就把它排出去，就是说它有个后患是需要你解决的。
但是大蒜的话当然它是没有重金属，它是完全对你的身体是非常友好的，完全没有副作用的，所以说它其实是代替抗抗生素的一个绝佳的选择，只不过因为它因为你吃抗生素的话，它没有版权的话，他们他们的医疗系统它不会把它当做一种药来推荐给你而已了。
所以如果你身体有问题的话，比如说流感又或者是有什么炎症的话，他是建议你每天吃一瓣到4瓣的大蒜，我们有些安友的话，他们会知道更多。这个是没有问题的，所以反正安东尼的建议是每天吃一瓣到4瓣的，来解决各种各样的这种炎症，各种问题。
在那一章里面，安东尼他推荐了很多的症状，都适合你去吃大蒜的，像淋巴系统肿大发炎，耳朵疼痛、鼻涕倒流、头疼、消化不良，口腔脾胃肿大，各种的神经症状，包括刺痛、麻木，痉挛就是抽筋，还有一些神经痛，胸闷阑阑尾炎，呼吸困难、背部痛、口臭、咳嗽、胸部疼痛、充血、飞蚊症、发烧疲劳，肝功能停滞，粘液过多，颈部疼痛、鼻炎、鼻痛、念珠菌等等过度增生，这些全部都可以用大蒜去解决，所以它事实上是挺推荐大蒜的。
洋葱的功效比起大蒜稍微弱一点，稍微少一点点，但是它也是功能强大的，所以大葱跟洋葱你都可以把它加到你的平常的餐点里面，每天都吃一瓣到4瓣的，你可以拌果昔吃，你可以拌其他的东西吃，你也可以拌饮料吃，你也可以把它打碎的放在其他的食物饮料里面一起吃掉，喝掉也可以，这个完全没问题的。这个问题就回答到这里，
主持人：如果要是我们食物里边不加这个的话，会怎样呢？
Jerry:不加的话也是没问题的，因为基本上我们很多的食物它都有这些抗菌杀毒的功能的，只不过大蒜在于抗菌杀毒这一方面特别的高效而已。
那么你不加大蒜的话，其他的各种东西像西芹汁，野生蓝莓，还有芦荟，芦笋很多东西它们都有不同程度的杀毒杀菌的功能的，苹果也是，很多水果都是的，可以放心，完全可以加或者不加，吃不吃都是没问题的。
主持人：对。太棒了，好的行了，不用纠结这个点了。对，Jerry老师，我这边还有一个问题想问一下，我一直有这个疑问，因为我们北方这边是以面食为主的，所以戒面食这一块是对我来说，我觉得还是比较困难的。
对，所以我想问一下就是说麸质这一块对人体的影响，如果不戒的话会怎样？
Jerry:麸质，它比较首先一个喂养链链球菌，链球菌是特别喜欢麸质的，那么如果你可以查一下你有没有跟链球菌相关的一些症状，如果你没有明显的一些跟链球菌的症状的话，你可以暂缓，戒掉你可以首先从减少开始就可以了。
事实上这个问题在网上一些并不知道安疗的一些网友，他们都有不同的体验，比如说有的说戒掉了面食，断了小麦之后，它的头疼胀气、肩背痛，还有皮肤过敏，老雾昏沉等等，都会减少，甚至消失。
所以基本上看你的状况怎么样。所以还有一些比如说贫血、大脑迷糊，还有湿疹，还有肌肉的关节的肌肉的疼痛，还有的四肢麻木，头痛，有些都会通过戒掉麸质去获得疗愈的，所以也很神奇，所以说基本上你可以翻查一下链球菌一这一章，看一下它会导致什么身体问题，那么如果你没有这些身体问题的话，你可以晚一点才戒，不用这么早戒。
然后如果你已经介入到了其他问题，然后还有一些症状一直一直持续没有减缓的话，你可以尝试通过减少跟戒掉麸质来看一下它会不会改善，因为（麸质）并不只是滋养链球菌，它也会滋养其他的病毒，所以只不过它的程度上可能没有蛋奶、重金属那么厉害而已了，所以你就可以自己去摸索一下。我看到有一些我们安疗的小伙伴，他们会用其他的粉，也可以用来包的饺子，，一些面食他们可以用其他的粉也同样达到同样的效果，可以借鉴一下他们的经验，他们也能够用没有麸质的面的粉来做，来包饺子，锅贴，没有麸质。
主持人：对是的，我看到就是我们的安疗的小伙伴们的智慧，用小米粉兑大米粉都可以去代替面食。
对，我是觉得我们反正在安疗里边，只要是让我们要去戒除的，它一定是对于我们的身体是非常有益的。我们其实如果不能戒除的话，我们可以循序渐进的去戒。
Jerry:对，循序渐进，
主持人：对，我们可能每一天可能都会吃面食，但是我可能这一周我馋了以后再吃，对，一周吃上两次，然后慢慢的一周吃一次，对我们慢慢的这样子的去戒除，
对对。好的，
主持人：非常感谢Jerry.
学员：老师，看看大家还有问题吗？你好。老师我问一下问一些问题，因为我是新手，有一些水果蔬菜，比如说西芹，它是季节性的东西，一年四季的话吃不到，用什么来替代？
Jerry:没有问题，我觉得像现在社会来讲，基本上以我自己感觉的话，四季都不缺水果,可能没有这样(水果），但是有另外一样对吧？比如说季节性的会比较多，
学员：对。
Jerry:但是不是季节性的话，你还可以有很多其他选择，那么我基本上市场上有什么水果，我就买什么水果，基本上都不缺的，像有一些比如说像香蕉苹果这些在按照里面出现的频率比较高的话，基本上一年四季都有的。
那么像其他的话，比如说芒果、哈密瓜、木瓜，他们有些记者也有些记者没有那么那么没有的话，我们就用其他转折就可以了，这个问题不大。
学员：比如说拯救肝脏果息它不是有红肉的火龙果，有些季节就没有，我拿什么来替代，又用别的当季的水果来替代了吗？
Jerry:红心火龙果的话，我记得排肝脏排毒果昔它是有两个配方的，如果这个配方不行的话，你可以用剩下其另外一个配方，它要有两个佩服可以选择的。
另外它通常来讲，如果可以替代的话，在蜂鸟的文章的下面它会有提供替代的选择，就是说如果你没有这个的话，你可以用另外一个替代。
但是总的来讲的话，如果实在是没有替代的话，我觉得的话最好是你可以尝试一下重金属排毒果昔（重排），重排它的功效其实是比肝排要更加厉害的，所以你要看到的话，在高阶369里面，他是要你吃重牌，他并不需要你吃这个（肝排），你不一定需要吃肝排的，所以的话你也可以试一下，如果你觉得肝脏排毒很重要，你有很多的问题需要及时去解决的话，但是你的刚拍的红肉火龙果又并不是老是有的话，那么你可以尝试一下换成重排，把重金属排排毒果昔尽量安排进来，如果你找不到，你没有办法搞齐5样的话，安东尼说有（其中）三四样也不错了，有三四样也可以做重排，你可以考虑一下。
学员：好，就是重金属排毒果昔（里面），大西洋红皮藻它属于是海洋生物，现在海洋不是污染很大？尤其是日本排核，它会影响我们人的身体，那会带来很大的危害。
Jerry:首先一个,就算没有排核的问题的话，安东尼他比较推荐大西洋的红皮藻这样子。
如果你是买进口的红皮藻，一般来讲大多数它都是大西洋出产的，如果你是亚洲出产的红皮藻，那么有可能是来自太平洋的。
所以你可以留意一下红皮藻还有其他的螺旋藻，它也是海洋的蔬菜，像这样的藻类，安东尼说你并不需要担心它在你的体内释放那些重金属，辐射那些东西，它不会，放心。
因为如果在它（红皮藻）本身就已经携带了一些它在海洋中收集的重金属的话，它也不会在你的内去，而是会连体内的重金属一起收集起来排到外面去。
所以说你并不需要担心，辐射也是一样的，他那是把辐射的频率给把它化掉，它可以化解掉辐射的频率的，所以你并不需要那么担心。
另外日本核辐射其实你也并不需要太过于担心，因为日本的核辐射，因为它能够排到海里面的主要是氚，但是氚它的半衰期是很短的，它只有12年就可以衰减一半，然后再12年再衰减一半，就是说剩1/4，再12年就剩1/8这样子，所以通常而言，如果是排核的话，如果是在国际的原子能机构的监督之下排放的话，它是不会造成影响的。
这一点我在国外我也有看过一些信息，就是说一些中国的原子能专家去分析核废水这个问题，他说根本是不需要担心的，因为日本的排油它是在国际原子能的监督之下去实行的，然后他在实行的过程中，在国际的原子能专家里面，包括了有中国的专家，也有包括了韩国的专家，那么所以是非常严格，而他们都认为的日本的排核是没有问题，那么就是没有问题的。
后来我们也看到过在比如说抖音，微信上看过一些消息，又说海鲜的检查出的放射性元素非常高什么什么的，然后如果你再往上面把它百度一下，然后把“核废水谣言”这样的关键词去搜一下，然后你就会看到网上有中国的原子能的专家去分析说：这些全部都是谣言，他们全部都是流言；他们有有具体的数据是看到目前为止，日本他们的核辐射排核的废水依然是在国际原子能监督排排放的指标之下的。
事实上很多的其他的国家的排核的核电站的排核、核废水的排泄，它的标准都没有日本排核的辐射排的标准那么高，也是说他们排的浓度会更加高一点。因为我在网上我也看过一些其他的在大众表看到的消息，因为有一些的话像中国的秦岭的核电站，还有其他比如说法国、还有其他美国、有一些国家的他们的核电站的所排出的核废水，他们的氚含量是远高过，日本的核废水的氚的含量等等。
我还看过有一个网友拍的视频，他在秦岭那边一个餐馆吃饭，然后他刚好有一个检测核废水的小仪器，那么他们就检查了一下，他们发现他们里面氚含量比日本的还要高不少。
所以说，那你怎么解释，对不对？所以说如果现在其他国家它的核废水，它的氚都是这样子排放，而日本它的排放的话，它只要是遵从监督，它基本上会并不需要太担心的，因为如果它要真是污染海水的话，首先会污染到它自己的海水，首先是它自己的海水是近水楼台，是首先不行的，然后还在比较远才会慢慢波及到韩国中国这一边来。
像早期在日本在第一次排核的时候我也理解，很多铺天盖地的关于日本核废水的这些信息出来就是怎么骂日本怎么不好怎么不好，我觉得事实上是一种舆论的导向，因为那个时候我把中国原子能专家讲“并不需要太担心核废水的争议”的那篇分析发出来之后，很快就被屏蔽了，就把那篇东西给屏蔽，然后网上面有很关的信息，也是只要是说日本核核废水的核服务标准的全部都被给屏蔽掉，只有那些说骂日本核废水的才会大量的转发、涌现这样子；
然后过了一段时间之后，这个消息它给缓下来，缓下来之后再过一段时间，我有看到有人据说是“日本给了中国官方一笔很高数额的金额的”，可能说是什么精英也好的，反正之后，反正日本第二次排核废水的时候，就全部的舆论只要说“日本第二次排核”这样的，所有这些话语全部都封闭了，所以现在基本上没有多少人了解日本第二次开始排核废水的，没有多少了解，因为全部都是舆论导向所导致的，所以基本上我们并不需要担心日本的核废水。如果要担心的话，我们很多国家他其实都在排核电站的一些废水，并且它的浓度基本上它是比日本含量要高的，我并不是说这个国家是对的。
核废水有可以更无害的方式去处理，这个问题就是这样。
学员：好，谢谢，我的问题问完了，谢谢
Jerry:不客气。
主持人：好的，我们今天的答疑时间也到了，咱们已经9:30了，如果小伙伴还有问题是不是下一次问Jerry老师？
学员：我问两个，我简单说一下，就是说一个我胰腺不好，还有一个问题低密度脂蛋白，胆固醇以前长期高，我们安疗以后就接触到好像胰腺是一个钻石的腺腺体，就是说很难恢复，这是第一个问题，我一直看我们群里的聊天记录案例：有没有这方面的，正儿八经就是通过高阶长期高阶饮食，把胰腺做糖耐量测试达到正常的？
当然我也不是特别严重，但是也算是中期的这个情况，但是不太好。
因为前段时间，因为我两年多一直是高阶这样做，但是没有中途没有测血糖，在大概半个月前好像测了一次，还蛮高，9点多空腹。第二个就是说长期的生食，有没有低密度脂蛋白正常（的疗愈案例），我以前也4点多，甚至3:00 4:00多，后来好像有三点多低密度脂蛋白，有没有这样的案例？
Jerry：这两个问题首先用安东尼疗法疗愈或者改善高血糖问题的这些群友分享，还是蛮多的，还是挺不少的。他们大多数没有提供具体的低密度脂蛋白的数据，但是他们就每天的测血糖来讲，他们很多人都测到了血糖可以改善的。
那么所以血糖问题的话，因为我们其实一个人的胰腺它会受损，他并不是一年两年的。一个人在他发现开始有糖尿病之前的十年，事实上这个胰腺就已经在非常努力的挣扎之中。已经有叫做“糖尿病前期”这个问题出现了，可能你有“糖尿病前期”10年之后，你才会真正的发现了你有糖尿病这个问题，这个数据出来，所以说当我们逆转这个问题的话，我们也同样需要相当的时间去逆转、去修复这个胰腺。
如果你能够坚持低脂饮食的话，首先胰腺它会舒缓下来，它并不需要每天大量的去分泌胰岛素。因为我们的脏器的修复是需要大量的营养物质的，那么我们在安疗的饮食里面，它全部都是生机饮食、蔬菜水果，这样的话会可以用最容易消化的方式，摄取到最高密度的营养。像蔬菜水果的话，通常来讲半个小时就可以通过胃已经进入到下一步的消化了，所以说它是非常容易消化的，并且对于胰腺的话，他的负担是非常小的。
基本上所有的安疗的小伙伴，他们在安了一段时间之后，都能够不同程度的看到的他们空腹血糖的下降。
但是有的安疗朋友又恢复到其他的饮食，又或者是把脂肪增加进去的话，他们又会发现血糖它又会上来的，是因为胰腺尚未恢复，他们这个胰腺它已经突然感到非常舒服，可以舒坦，下来的时候可以放松下来的时候，习惯了你的按照这时候会让你做，一般增加回去的话，一时间他会有点不是那么适应，然后他又会造成胰岛素的抗性，然后那个指标又不好了。
所以说坚持低脂饮食是比较重要的一点。
另外一个李香丹医生她也提过的话，你要增加绿叶菜的饮食，对于血糖的话也会有很大的帮助。最好你有一天以上的绿叶菜，这个绿叶菜也可以帮助你的营养进入细胞里面，这一个是一个医生的建议，他所以一直做绿叶菜，然后水果里面如果你是觉得血糖一直居高不下惯了，那么你就减少吃那些高糖的水果，尤其在早上减少吃的，如果只是偶尔的高一下，那么这个问题不是太大，但是你在早上的时候不要吃那么多高糖的水果，这样子可能会比较好一点，
学员：因为也没有检查的话，我是香蕉敞开的吃，有的大香蕉都是五六五个，也不是蛮多，小的香蕉56个这样的一顿，然后一天三顿都是这样子都是这样的，因为我长期高阶的饮食也就是我觉得一天就是三六，有可能一十、七八个就这样子。
Jerry:这样子,我觉得你要不可以把部分的香蕉替换成苹果，苹果的糖分比率应该是没有香蕉那么高。安东尼在高阶369里面说你饿了就吃苹果，另外它的菠菜汤啊，还有其他的食补，它都有一个分量的建议，对吧？
那么你在分量建议之外，多加一些没问题，但是多加的话最好是按比例，按照相对的比例去加比较好一点，尤其你有血糖问题的话，香蕉可能不适合加太多，那么的话最好的方法就是按照它高阶里面的建议：你饿的时候你多吃苹果，你就一直地多吃苹果，这样的话是可以替换掉一些香蕉。
学员：我们也没法看到谁的案例，就是说做了糖耐量测试。这个王家飞的（糖耐量）是正常的，也没看到过；
Jerry:过一下我可以在群里发一篇在糖尿病的一个资料，里面有包括了很多糖尿病跟高血糖恢复的,你都可以参考一下.
就算是年纪很大的话，他们都可以把血糖给降下来的这个案例是很多的，而且就算是在徐嘉博士的《非药而愈》公众号里面，他也有很多的案例是疗愈糖尿病，你可以放心的，虽然你在短期之内你还是要注意一点。
学员：好，谢谢老师不客气。
主持人：好的，非常感谢 Jerry老师的回答。我们今天的答疑就到这里了，我们下一次的共修是在4月底的最后一周天，大家到时候可以去看一下时间，我们也会按时在我们的群里边发共修的消息，大家也可以关注一下。
如果大家平时有什么样子的问题的话，也可以在群里去提问。Jerry老师也会在我们群里边发相关的一些安疗的信息在里边，大家可以去看一下，
好的。好，谢谢大家。谢谢Jerry老师，今天好，我们今天的共修就到这里了，非常感谢大家的参与，今天大家也是收获满满。
