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也粤遭泽贼则葬糟贼页 Qu Gu Shi Qi (Food Abstinence and Qi Consumption), one of the medical texts unearthed from the Mawangdui
Han Dynasty Tombs, is the earliest existing literature describing the combination of Bigu (inedia) and daoyin qigong. Based on the
commonalities between the metabolic regulation theory and modern intermittent energy restriction (IER), this study systematically
investigates the relationship between the two using comparative medical methods. Firstly, through literature review of Qu Gu Shi Qi
(Food Abstinence and Qi Consumption), it traces the origin and evolution of "Bigu" and "daoyin and qi consumption", clarifying
their historical development. Subsequently, this paper compares "food abstinence and qi consumption" with IER proposed in modern
medicine, enumerating similarities and differences in terms of implementation methods, mechanisms of action, and other dimensions,
and summarizes the current progress and shortcomings of modern research on "Bigu" and "daoyin and qi consumption" in China.
On this basis, drawing on the current status of IER research, it proposes novel research ideas for "food abstinence and qi consumption",
with the aim of expanding its future application scope and enhancing its research value.
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1973年 12月袁考古人员从马王堆三号汉墓中发

掘出土简帛医书 16 种[1]袁包括叶五十二病方曳叶脉法曳尧
叶阴阳脉死候曳叶去谷食气曳叶导引图曳叶养生方曳等[2]袁其
中叶去谷食气曳是目前最早描述辟谷气功的文献遥 中

国传统医学体系中袁辟谷疗法与导引气功作为重要

的养生术袁在疾病防治与健康促进方面具有独特功

效袁其通过调控机体能量代谢实现生理平衡的核心

理论袁与现代医学体系所倡导的间歇性能量限制

本文引用: 黄湘宁, 张斯皓, 项逸欣, 喻 嵘. 浅议野去谷食气冶与间歇性能量限制[J]. 湖南中医药大学学报, 2025, 45(3): 507-512.
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渊intermittent energy restriction, IER冤模式存在共性遥
本研究拟采用比较医学方法院在考证梳理去谷食气

的历史源流演变后袁将其与 IER 进行对比袁从不同

维度列举相似和不同之处袁进而概述其国内外的研

究进展情况和不足袁并提出一些新兴研究设想袁以拓

展其使用层面和研究价值遥
1 去谷食气的原义

帛书叶去谷食气曳包括野去谷食气冶与野经脉冶两部

分袁野去谷食气冶部分行文约四百余字袁其中野去谷者

食石韦遥朔日食质袁日驾渊加冤一节袁旬五而止遥旬六始

銧袁日一节袁至晦而复质袁与月进复[2]冶袁详细描述古

人如何与月进退服用石韦来替代进食谷物从而辟

谷袁即朔日渊阴历初一冤至十五每日加一节袁十六至月

晦渊阴历最后一天冤每日减一节[3-5]遥 石韦首见于叶神
农本草经窑卷中曳袁具有野治劳热邪气袁五癃闭不通袁利
小便水道冶的功效袁在汉末的叶名医别录窑中品曳中还

有野主止烦袁下气袁通膀胱满袁补五劳袁安五藏袁去恶

风袁益精气冶的效用记载遥据叶云笈七签窑服气论第二曳
记载院野凡服气断谷者袁一旬之时袁精气弱微袁颜色萎

黄曰二旬之时袁动作暝眩袁肢节怅恨袁大便苦难袁小便

赤黄袁或时下痢袁前刚后溏遥 冶由此推测袁辟谷时服用石

韦替代谷物的目的是缓解野精气弱微尧小便赤黄冶等
症状[6]遥 此外袁另一种说法是根据叶山海经窑大荒西经曳
野有人名曰石夷袁来风曰韦冶的记载袁认为此处野石韦冶
可能指一种特殊的气[2]遥

随后写道野为首重尧足轻尧体轸袁则呴吹之袁视利

止冶[2]袁说明辟谷存在头重脚轻和身体浮肿渊另有释

义为体痛冤等不良反应遥 野呴吹冶考虑化用自叶庄子窑刻

意曳院野吹呴呼吸袁吐故纳新袁熊经鸟伸为寿而已矣遥 此

导引之士袁养形之人袁彭祖寿考者之所好也遥 冶可见

其为一种导引食气方法袁配合使用能够缓解上述辟

谷所致的身体不良反应袁后文更详述不同年龄层次

的人群应如何结合四季时节气候进行练习袁最终达

到野视利止冶袁即缓解疾病不适尧强身健体的目的[5袁7]遥
2 去谷食气的历史沿革

据考证袁帛书叶去谷食气曳成书年间在汉初 [4]袁
野去谷冶意同野辟谷冶袁也作野谷道尧断谷尧绝谷冶遥 同时

期班固所著的叶汉书窑郊祀志曳记载院野李少君亦以祠

灶尧谷道尧却老方见上噎噎冶后裴骃在叶史记集解窑孝

武本纪曳对野谷道冶注解为院野食谷道引遥 或曰辟渊避冤
谷不食之道遥 冶叶汉书窑张陈王周传第十曳记载野良从

入关袁性多疾袁即道引不食谷冶袁孟康注解为野服辟谷

药而静居行气冶袁均说明辟谷的内涵为辟谷食饵即不

食五谷而服用药物袁辅以导引袁有养生和治疗疾病的

作用遥 具体可以服用哪些药物呢钥 叶神农本草经曳记
载野五色石脂尧禹余粮尧茯苓尧柏实尧麦门冬尧泽泻尧枳
实尧旋华尧榆皮冶等多种药物具有野久服不饥尧轻身延

年冶之效遥
野导引冶是上古时期出现的呼吸运动与肢体运动

相结合的一种养生术袁见于叶黄帝内经曳[8]袁而野食气冶
则是通过吐纳调节内气的方术袁二者在汉代文献渊如
马王堆帛书冤中逐渐融合袁后世衍生的导引术如八段

锦等继承了上古导引术部分原型遥 汉代张仲景所著

叶金匮要略窑脏腑经络先后病脉证第一曳提及野导引冶
可治疗邪中经络院野适中经络袁未流传腑脏袁即医治

之遥 四肢才觉重滞袁即导引吐纳袁针灸膏摩遥 冶叶三国

志窑魏书窑华佗传曳中院野人体欲得劳动袁但不当使极

尔遥动摇则谷气得消袁血脉流通袁病不得生袁譬犹户枢

不朽是也袁是以古之仙者为导引之事遥 冶说明当时医

家已认识到导引对健康的益处遥 晋代葛洪叶抱朴子窑
内篇窑杂应曳中抱朴子与人对答曰院野断谷人止可息肴

粮之费袁不能独令人长生也遥问诸曾断谷积久者云袁
差少病痛袁胜于食谷时遥 其服术及饵黄精袁又禹余粮

丸袁日再服袁三日袁令人多气力袁堪负担远行袁身轻不

极噎噎养生之尽理者袁既将服神药袁又行气不懈袁朝
夕导引袁以宣动荣卫袁使无辍阂噎噎如此可以不病遥冶
表明当时古人已意识到仅断谷不食不能使人长寿袁
反增加病痛不适袁需配合服用药物和导引之术方

可长生不病遥 南朝陶弘景所著叶真诰窑稽神枢第四曳
渊正统道藏本冤录有颍川人郭静被人传授野导引之要袁
饵服山术茯苓袁得寿三百岁冶一事遥 北齐叶魏书窑释老

志十第二十曳记载道教寇谦之如何传授弟子野服气导

引口诀之法袁遂得辟谷袁气盛体轻袁颜色殊丽冶一事曰
可见南北朝时期辟谷食气导引在道教中的运用遥 至

唐代袁孙思邈于叶千金翼方窑辟谷曳记录茯苓方尧松柏

脂尧仙方凝灵膏等多首具有野白发反黑袁齿落更生袁面
有光泽袁久服长年冶之效的药食两用养生方剂遥 王冰

在叶重广补注黄帝内经素问窑异法方宜论篇第十二曳
对野导引冶和野按 冶进行了定义区分院野导引谓摇筋

骨袁动支节遥按谓抑按皮肉遥 谓捷举手足冶袁在叶重广

补注黄帝内经素问窑奇病论篇第四十七曳中对原文为

何使用野导引冶配合药物治疗野息积冶病作出解释袁并
强调导引野使气流行冶的作用袁说明时人对辟谷导引

的运用已不仅仅局限于养生长寿遥 北宋叶圣济总录窑
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神仙服饵门曳中详细说明了绝谷行气的理念尧方法尧
调摄尧不良反应及解决措施遥金代张从正叶儒门事亲窑
辟谷绝食第十八曳收录辟谷方尧茯苓饼子尧保命丹袁啜
以米饮稀粥少少送服袁可永不饥遥 明代万全叶养生四

要窑养生总论曳曰院野养生之道袁只要不思声色袁不思胜

负袁不思得失袁不思荣辱袁心无烦恼袁形无劳倦袁而兼

之以导引袁助之以服饵袁未有不长生者也遥服饵之物袁
谷肉菜果为上袁草木次之袁金石为下遥 冶说明导引服

饵在养生长寿中的重要性袁并对制饵之品提出新的

分类看法遥 同时期的李时珍在叶本草纲目窑谷部曳收录

白油麻尧粳米尧青粱米尧黑大豆等多种可供济饥辟谷

的药食两用之品遥清陶东亭叶惠直堂经验方窑救荒门曳
中记有黄精尧行军辟谷方尧防饥救生四果丹等方药11
首袁行军辟谷方更具有野颜色日增尧气力加倍冶之效遥 清

咸丰八年的叶卫生要术曳录有导引功法易筋经图谱袁
更将其作为清代军营中强身习武所用的功法[9]遥
3 去谷食气的现代研究进展

去谷食气历史悠久袁但建国以来袁关于野去谷渊辟
谷冤冶是否科学的争论持续存在袁国内学者也开始探

索验证袁试图揭开其野神化冶面纱袁阐述科学内涵渊表
1冤遥 1989 年袁楼锦新通过观察气功师张荣堂辟谷 21
天前后的肝肾功能尧血脂等指标袁证实其真实性和对

人体的无害[10]遥 1995 年袁戴闽星等[11]观察 62 例辟谷

气功对象体外模拟血栓情况后认为其具有降低血

液凝聚性和改善血液流动性的作用遥 2006 年袁许峰

等[12]对小鼠实行野辟谷食饵冶袁发现其能维护小鼠的

正常生存质量尧血常规和肝肾功能并减重遥 2011 年袁
刘先勇等[13]在小鼠接种 S180 瘤株后分组实行大枣尧
生花生食饵辟谷袁发现辟谷食饵能延长患癌小鼠的

生存期限遥 2016 年袁基于肠道菌群具有调节机体食

欲的作用[14]袁巩文静等[15-18]提出野柔性辟谷冶袁即服用

少量富含多糖和膳食纤维调节肠道菌群的食物替代

日常饮食袁后续证实其有促进健康尧减重尧改善高血

压的良好效用遥 2018 年袁张汀滢等[19]研究者通过回

顾性临床观察纳入 129 名服药辟谷患者袁发现其可

改善超重/肥胖尧高血压尧高血糖尧高甘油三酯血症等

心血管疾病危险因素遥 2019 年袁柯雄文等[20]招募 23
名中心性肥胖志愿者进行辟谷导引试验袁结果显示

体重尧脂肪尧体质量指数渊body mass index, BMI冤尧腰
围尧臀围均显著降低袁肝肾功能未见异常遥 2020 年袁
郭建红等[21]采用 90 项症状清单量表对 23 名参加辟

谷食气培训班的健康人员进行测验袁结果显示他们

的心身状态明显改善遥 2021 年袁TANG 等[22]组织 43

名健康人开展 5 天的辟谷试验袁在生化测量评估的

基础上采用血浆代谢组学和肠道菌群检测袁首次揭示

了健康年轻人在辟谷状态下代谢途径的动态变化遥
2024 年袁HONG 等[23]通过系统评价分析 18 项随机对

照试验袁结果显示八段锦尧五禽戏等导引疗法可通过

改善脑结构尧增加脑容量和大脑皮质厚度和神经活

动等机制以改善老年人认知功能袁并缓解轻度认知

功能障碍的疾病症状遥由此可见袁辟谷导引不仅对人

体无害袁而且有益于身心遥
4 IER 与去谷食气

20 世纪 30 年代袁MCCAY 等[24]发现对实验大鼠

限制饮食可延长其寿命 2 倍遥 在营养充足的前提下

减少热量摄入的热量限制渊caloric restriction, CR冤概念

随之创立[25]遥 随后一系列的研究报告称CR可延缓或

预防与年龄相关的疾病发生袁而饮食成分的选择

是其起长寿效应的决定控制因素[26]遥 为了更好的实

行 CR袁在 2000 年袁当代医学提出 IER的饮食模式遥
IER 是按照一定规律在规定时期内禁食或给予有

限能量摄入的饮食模式袁包括间歇性禁食渊持续12
小时以上的长时间禁食冤尧时间限制喂养渊限制每天

的食物摄入时间在 8 小时以内或更短冤尧隔日禁食尧
定期禁食等[27-28]袁是目前指南建议适用于肥胖及代

谢综合征人群的一种治疗方法[29-30]遥 CR 的观念和

IER 的饮食模式与中国古代医学中的野辟谷冶十分

相似遥
后续西方国家通过大量的研究证实袁禁食和CR

对机体存在诸多益处院禁食后袁脂肪酸由肝脏转化成

酮体袁是大脑的主要代谢底物袁在维持健康和延缓

衰老过程中发挥着重要作用袁并诱导许多蛋白质的

产生来调节信号传导途径袁从而改善血糖尧减少腹部

脂肪尧影响血压和心率[31]遥 对于肥胖患者袁IER 是一

种有效的减肥方法袁在减少机体促炎和氧化应激因

子的产生尧改善胰岛素抵抗的同时袁在试验 10~12 周

后大部分参与患者都减轻体重约 5 kg[32]遥 对于代谢

综合征患者袁IER 可以改善其生物标志物如体重尧体
脂尧去脂体重尧甘油三酯尧高密度脂蛋白胆固醇和空

腹血糖等水平[33]遥 对于健康人群袁有研究发现袁在 2
年的 CR 试验后袁因能量消耗降低袁甲状腺轴活性和

活性氧产生下降袁进而减少氧化应激对细胞的损伤袁
延缓原发性衰老[34]遥 此外袁还有研究证实袁4 周的隔

日禁食在减重的同时袁可降低其与年龄成负相关的

炎症标志物 sICAM-1 和代谢调节剂三碘甲腺原氨

酸水平[35]遥由此可见袁虽然 IER 的饮食模式是对饮食
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的时长和热量做出限制袁与我国传统辟谷野不食五谷

改服药物冶的内涵存在一定差异遥 但大量的研究证

实袁限制热量对健康有益无害袁可从侧面支持中国

古代医学中野辟谷轻身延年冶的观点遥
另一方面袁为了减少 IER 期间所带来的主观不

适袁部分研究者提出袁可服用野热量限制模拟物冶来达

到与 CR 类似的健康促进效果遥 野热量限制模拟物冶
通常为药物袁例如白藜芦醇尧阿司匹林尧二甲双胍尧亚
精胺等[36-40]遥 这与中国古代医学中野辟谷食饵冶观点

十分相似袁但不同的是袁西方国家选用这些药物是从

分子机制的层面出发袁认为它们可以模拟 CR 诱导

自噬或降低蛋白质的乙酰化状态袁甚至进一步激活

其相应的代谢或反应途径从而起相同效果[36-40]曰而
在古代中国选择服饵辟谷方药时袁则是从避免野年饥

缺食袁或多事饿久袁致伤脾胃冶出现野饥饿伤冶的中医

理念出发袁选择药食同源的有茯苓尧蜂蜜尧蜂蜡尧黑大

豆等药物袁入脾经袁甘缓平补袁以缓解辟谷不适和补

益气血[41]遥

年份

1989

1995

2006

2011

2016

2016

2008要
2018
2019

2019

2020

2021

2024

研究类型

临床试验

临床试验

动物对照实验

动物对照实验

临床试验

临床试验

临床试验

临床试验

临床试验

临床试验

临床试验

系统评价研究

样本种类及数目

1 名健康人

62 名辟谷气功班

学员

151 只小鼠

120 只 ICR 小鼠

20 名健康志愿者

12 例 BMI逸28 且

至少伴有三高症

之一的志愿者

192 名心血管疾

病患者

86 名志愿者

23 名中心性肥胖

志愿者

23 名健康志愿者

43 名健康志愿者

18项随机对照试验

研究方案

观察辟谷前后不同时间节点的生化指

标变化遥
通过体外模拟血栓测定对比观察进行

辟谷气功 5 d 前后的变化遥
观察隔日投喂野辟谷食饵冶后实验小鼠

的体重尧血常规尧肝肾代谢功能等指标

的变化遥
小鼠腹腔内接种 S180 瘤株后分组实

行大枣尧生花生食饵辟谷和进食减半

的半辟谷袁观察生存天数及生存质量遥
志愿者进行为期 1 周的 野柔性辟谷冶袁
观察前后的主观感觉尧基础指标尧生化

指标变化遥
观察比较野柔性辟谷冶1 周前后相关人

体测量指标及相关生理生化指标的变

化情况遥
回顾观察袁对照比较患者辟谷前后心

血管疾病危险因素变化情况遥
观察比较 野柔性辟谷冶1 周前后的体

重尧 腰围尧 基础代谢率等测量指标变

化袁并收集血样检测相关指标遥
观察比较为期 1 周的辟谷食饵结合导

引运动前后袁体重尧腰围尧BMI尧身体成

分及生理生化指标的变化遥
参加为期 1 周辟谷食气培训班袁并在

参加前后填写 90 项症状清单量表遥

观察辟谷期间及恢复饮食后不同时间

节点生理指标和身体成分变化袁并使

用血浆和粪便样本进行非靶向血浆代

谢组学和肠道微生物分析遥

通过全面是全面收集相关临床研究袁
逐个进行严格评价和分析袁从而得出综

合结论遥

主要结果

辟谷 21 d袁对人体健康无损害袁且有降血脂

作用遥
辟谷气功能明显地抑制体外模拟血栓的形

成遥
野辟谷食饵冶可以维护小鼠的正常生存质量尧
血常规和肝肾生化代谢袁还能显著减重尧降
糖和降脂遥
辟谷食饵能延长患癌小鼠的生存期限袁半辟

谷可提高血清肿瘤坏死因子水平(P<0.05)遥

志愿者在柔性辟谷 员 周后无不适袁体重尧体质

量指数渊BMI冤尧腰围尧内脏脂肪指数尧体脂肪率

均显著下降渊P<0.01冤袁生化指标无异常遥
体重尧BMI尧腰围等测量指标均有显著下降

渊P<0.001冤曰右臂收缩压尧空腹胰岛素明显降

低渊P<0.05冤 遥
患者体重尧血压尧血糖尧血脂等显著降低渊P<
0.01冤袁心血管疾病危险因素明显改善遥
测量指标均显著下降袁 免疫功能指标 CD3尧
CD4 显著下降袁肝肾功能尧电解质尧血常规尧
血糖及血脂等指标在正常范围变化遥
体重尧BMI尧腰围尧体脂量均显著降低渊P<0.01冤
骨骼肌尧无脂体重同时显著减少渊P<0.05冤袁
肝肾功能未见异常遥
辟谷前后相比袁研究对象心身状态明显改善袁
SCL-90 的 9 项评价因子有 5 项出现显著性

差异渊P<0.01冤遥
发现炎症和心血管疾病相关的危险因素显

著降低渊P<0.05冤袁脂肪过量消耗遥 代谢组学

和肠道微生物分析显示机体可以通过牛磺

酸-微生物群调节回路维持葡萄糖和胆固醇

稳态遥
八段锦尧五禽戏等导引疗法可通过改善脑结

构尧增加脑容量和大脑皮质厚度和神经活动

等机制以改善老年人认知功能袁并缓解轻度

认知功能障碍遥

参考文献
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表 1 去谷食气的现代研究进展

Table 1 Modern research progress on Qu Gu Shi Qi (Food Abstinence and Qi Consumption)
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比起单一限制能量摄入袁BHUTANI[42]通过随机

对照实验发现袁隔日禁食结合耐力运动 12周比起单纯

的隔日禁食或运动体重下降更明显袁且饥饿感并未

增加袁反而减少不受控制的饮食和情绪化饮食曰 KEENAN
等[43]通过系统回顾分析 8 项相关研究发现院间歇性

禁食与阻力训练相结合通常可以维持去脂体重袁并
且还可以促进减脂遥 不仅如此袁动物研究数据表明

严格的热量限制可延缓衰老袁配合锻炼更是延长健

康寿命的有效方式遥 MATTSON[44]梳理多项研究发

现院IER 和运动可以增强突触可塑性尧 神经干细胞

分裂和大脑认知功能袁通过多途径激活神经元的适

应性应激反应袁以减少神经元对衰老和疾病的脆弱

性袁并促进脑部创伤和缺血性损伤的恢复袁由此提出

遵循一定的 IER 和锻炼方法袁对于体重正常的人可

以优化大脑性能袁对于超重和久坐的人可以改善大

脑健康并降低患神经退行性疾病的风险遥 这些 IER
和运动相结合的方法袁与中国传统医学中野去谷食

气冶的养生理念不谋而合遥不同之处在于选择的运动

方式袁耐力运动尧阻力训练等方式侧重于心肺尧循环

系统的锻炼以及肌肉的力量增强遥 而野去谷食气冶是
我国的传统功法袁它基于野天人合一冶和野阴阳五行冶
等中医理论袁通过肢体运动和调节呼吸袁使两者融为

一体袁最终目的是调控野气冶使人体的气血运行与自

然界的变化相应袁以养生长寿[45]遥
5 讨论与展望

综上所述袁IER 与野去谷食气冶的相似之处颇多袁
IER 的诸多研究也从侧面印证了野去谷食气冶的益

处袁但二者仍存在由理论基础和历史文化因素导致

的根本差异院IER 的提出是基于现代饮食和久坐导

致的慢性能量正平衡对机体产生不利影响袁从而需

要限制能量摄入[44]曰野去谷食气冶却是基于中国传统

医学的野气一元论冶的野气足不思食冶提出袁通过服气

导引尧辟谷食饵等途径增强机体的野气冶袁从而达到无

饥饿感尧不思饮食尧身轻体健的效果[46]遥
此外袁去谷食气作为一项历史悠久的中医疗法袁

在历朝历代均被医道两家重视并用于治病养生袁但
现代以来袁因为具体机制模糊袁其科学性和有效性却

被频频探讨[47]袁在临床实践中应用甚少遥 反之袁与去

谷食气有许多相似之处的 IER袁虽然也存在依从性

低尧机制不明等局限性袁但从设立合适的饮食模式尧
探索机制的实验袁到推广指南的践行应用等层面袁都
在西方国家蓬勃发展遥

诚然袁古籍对去谷食气的部分记载可能存在失

真和扩大袁但其在中国古代医学的特殊地位是不可

动摇的遥 习近平总书记曾说院野中医药学包含着中华

民族几千年的健康养生理念及其实践经验袁是中华

文明的一个瑰宝袁凝聚着中国人民和中华民族的博

大智慧冶[48]袁从千年前的马王堆汉墓中传承至今的去

谷食气更是如此袁亟待广大研究者的科学探索遥 如

何更好地发掘运用这一汉墓中出土的宝藏呢钥 在此

提出一些设想院IER 目前在基础和临床试验中均已

取得显著进展袁那么是否可据两者的相似之处袁结合

IER 现有的研究情况进行去谷食气的实验方案设

计袁或改良去谷食气的治疗方案并实践于临床呢钥如
去谷食气是否与 IER 一样具有抗炎尧保护脑神经尧延
缓衰老的作用袁其诱导的信号通路是否一致钥如古籍

中去谷食饵的不同药方是否比起白藜芦醇尧二甲双

胍等药物更适合替代模拟 CR 呢钥 对于去谷食气背

后的机制研究和临床应用推广仍需要相关研究者

的努力探索袁笔者期待着传承千年的去谷食气疗法

在 21 世纪的今天焕发出新的生机遥
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