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《不减20斤就别说你瘦了》

内容概要

此书是和北京可持续发展促进会共同合作的项目。
作者以自己减掉50斤的亲生经历为起点，分享给大家一种切实有效的、健康的减肥方法以及生活理念
，不仅能让你瘦下来，还要让你形成“吃不胖”的体质。
这本书的优点就是将踏踏实实的减肥科学和调侃的幽默故事以及略加严肃的思考结合在一起。书中关
于减肥的知识都是美国最新的科研成果和作者的经验之谈，绝无半点疏忽。比如第一章，用一个热能
流体专业博士的角度，分析人体这个热力系统，用通俗的语言进行讲解。
这本书是关于减肥专业知识的扫盲，不是神话，希望各位读者能从中学到客观、健康的减肥知识。而
不是用一些毫无根据甚至根本是错误的偏方向读者传授“不健康”“无效”的减肥方法。
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《不减20斤就别说你瘦了》

作者简介

张东辉，于1997年毕业于天津大学热能系，获得硕士学位。后来到航天部工作，参加过“烽火”和“
北斗”两颗卫星的热控设计。还参加过“神舟”飞船的测试。应该算作一位前航天工作者。
2000年，离开航天部来到密西根州立大学（Michigan State University）攻读博士。2004年获得博士学位
。然后作为工程师加入索拉透平公司（Solar Turbines Inc，是卡特彼勒的分公司），至今。
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《不减20斤就别说你瘦了》

精彩短评

1、了解很多常识，包括酿酒和酒品的分类等等，还有工业革命的进程等等。
2、因为是师兄的书，给个一般把，这更像是科普的书，可能抱着怎么学习减肥方法的人会失望。个
人觉得干货少了点，没什么太大收获。把知识又表述了一遍
3、作者提出了很多新的减肥idea！
4、老公总说我，你怎么老买减肥书呀，我曾经瘦了50斤，又反弹40斤，以前买的减肥书都觉得没有什
么用，这本书很好，把很多的原理都写的很清楚。所谓旧病成医，老公说我自己都可以写减肥书了，
看本书之前我也这么觉得，看了本书，觉得和作者还是有一定差距的。
5、第一本看的就是这个，一个工程师写的减肥书，条理性很好，而且内容很科学，文字也不枯燥，
很引人入胜，会好好的看完的，希望自己能健康的瘦瘦瘦下来！
6、插图很形象，语言专业又不失风趣和生动。减肥本是件煎熬又辛苦的事，有此书相伴，乐趣倍增
，兴致不减，何愁减肥不成功！
7、8个字：均衡饮食 适量运动
8、可以了解一些知识，健康方面的，不只是单纯说减肥，毕竟减肥不是一蹴而就的事情，期待看见
简单妙法的，可能会失望，但是整体看下来， 一定有收获。
9、《不减20斤就别说你瘦了》今年读过的第二十三本书，体重近半年飙升，无奈下寻求减肥书，在众
多杂类减肥作品中，这本是最为靠谱的，作者是热能流体专业博士，通过对人体这个热力系统对自身
器官的功能和运作关系，来剖析人为什么会胖，并给出了科学建议，从今天开始，杜绝软饮料，科学
饮食，合理锻炼。
10、给减肥的自己一些理论知识
11、作为一个工科硕士，看工科博士写的减肥书。想想就二的带感。真心瘦不瘦是自己内心的体现
12、看到封面上的，要门瘦要么死，还以为是跟卷卷就能瘦一样雷人的减肥书呢。但是不其然，内容
很丰实，作者不是单纯介绍减肥的方法，而是传授了很多关于人为什么会发胖的知识。就算不为了减
肥，当做一本科普书，也很实用。
13、除有些观点不能苟同，不太实用，包装宣传也很讨厌外，作者查阅不少资料文献以及科学的态度
都是非常不错的。
14、没有想到作者是个男的！不要被书名蒙蔽了！（书名的确有些恶俗）内容真的很好，，个人比较
喜欢这种兼有学术性和娱乐性的写作手法，，内容很充实，态度很严谨（每一章后面都有“参考文献
”！），从“做自己身体的CEO”说起，让我们感受自己身体，，解开自己的瘦身密码。当然书才到
，，我也才看完第一章，但很欣赏这种不像市面上一些瘦身减肥的书一页几个字，，一会儿是苹果减
肥法蜂蜜减肥法和其他一些治标不治本的方法的做法，，（尤其是瘦身杂志，，每个月都要出一本，
，这个月必定要打破上个月的说法。。。）感觉得到作者是很用心得对待这本书，也提供了不少新的
角度，很棒，，，还有哦，插画也很可爱！
15、减肥减得来来回回都是晕的~~这回找到了一本比较靠谱的书。借鉴里面的道理。相信自己坚持下
来一定会瘦20斤。
16、一个理科生不含暗示的跟你分析减肥这件事
17、看了书才知道好多减肥的小知识，明白了一些生活常识上的误区，而且从头看到尾才明白减肥真
的是需要控制食欲，虽然书中理论性的知识比较多，但更有说服力。按照书里说的做下去，肯定能瘦
下来。
18、强烈推荐《不减20斤就别说你瘦了》这本书，非常的科学、合理，语言幽默风趣，插画精彩，值
得每个想减肥的朋友看看。我按上面实践了50天，不用挨饿，也不用计算热卡，不用费力锻炼，已经
成功减肥12斤了，我还会坚持，因为这种减肥方法很快乐！
19、对于真正需要减肥的人来说，真的要瘦20斤以上，才会有焕然一新的感觉，本人160,70KG，对，
是个不折不扣的大胖子。用过无数减肥方法，断食，针灸，21天，曲美，效果肯定是有的，就是反弹
太厉害，而且身体真的折腾不起啊。

这本书很科学，内容很实用，援引了很多美国的最新科研发现。
我觉得减肥最重要的不是短时间的瘦下来，而是养成吃不胖的体质。
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《不减20斤就别说你瘦了》

20、今天中午刚领到包裹，下午就把这本书读完了！本来这标题就很吸引我！现在跟大家分享我的读
书心得！作者用诙谐的语言为我们分析了十三位让人类肥胖的&amp;#34;罪人&amp;#34;。从而也让我
在阅读过程中扩展知识面，对那些为人类生活带来便利的发明和发现有所了解。并且把人类肥胖的血
泪史与人类文明史完美的结合在一起！由于本人是学化学专业的，对一些组成人体的化学物质也有所
了解，作者语言平实易懂，许多比喻用的十分贴切，具体形象。适合各类人士阅读。作者真的很有才
学，他的知识面令我折服。在书中对人类肥胖的原因分析十分透彻，对症下药，教我们如何计算能量
，脂肪等。最后还有21天减肥计划，还有实用的蜂腰菜谱哦！真心觉得这事一本好书，一本别具一格
的减肥书，希望你也尽快来阅读吧，相信你会和我一样受益匪浅的！
21、对于减肥中的人挺有用的，健康减重。
22、后面的东西很实用，但是前面的有些繁琐，还在读，只是觉得趣味性不是很大吧，至少对我这种
不算很胖只是好奇的人来说。
23、非常喜欢这本书，作者的文笔非常幽默，可是理论又非常科学实用。之前买过一次了，看了觉得
特别好，可是被好朋友借去了，死活不还了，让我把书送她，她特喜欢，没办法我就再买一本了。减
肥最关键的是坚持，不能急进，不能求快，才能减肥成功。感谢作者。
24、当时买这本书是为了凑单，买下来发现还蛮好玩的，但科普书读了。至于里面的插画是胖兔子粥
粥画的，那就属于是意外之喜了。
25、减肥方法有多种，该书提及的方法科学实用，坚持下去，瘦上20斤没问题。
26、居然是一位物理学的高级工程师写的，旁博引证的学术风格来弄清楚减肥是怎么回事，真心的棒
！修炼了一个多月，虽然“救生圈”还没有减小的痕迹，但是脸貌似瘦下来了。还是值得看看的。
27、作为一只博士狗，作者将学术精神运用到减肥上，虽然书名坑爹，但内容却枯燥而靠谱。
28、减肥是女人永恒的主题，第一眼就被书名吸引，减20斤的诱惑很大哦。心动不如马上行动吧，加
油，我也能够做到！
29、自己本来就胖，一直想减肥，但从未减下去，看来这本书才知道不是减不下去，而是自己的方法
不得当，这事一本关于科学减肥方法的书，很实用。
30、比起其他的减肥书上来就说方法，此书是先通过分析减肥的理论开始，让人们更能理性清楚地明
白如何真正健康的减肥。里面的知识对于我们学生来说很熟悉，不过连老妈一看都能明白，可见这本
书写的是有多好了！希望有好的效果！！
31、理论结合实践~不减到能穿我的哈伦裤就别说瘦了~啊~今天还吃了好多蛋卷~额滴歌神啊~~~
32、很好的一本书。科学理论作为基底，合理的21天减肥方式，很健康。
33、如果自控力足够强的话，我会瘦下来的
34、 该书为我们展示了减肥相关的各种理论，经典的，最新的。比如饥饿素，吃哪种食物会产生饱胀
感等。以便让我们从这些理论中找到减肥的各种可能的点。该书最大的价值在于提出了快乐减肥和“
团结一切可团结的力量来减肥”。
        不足：作者到最后也没说如何才能减脂肪不减肌肉的方法
35、冲着标题去看的 好吧 里面说的话其实对我没什么用
36、我觉得这是减肥书中，不可多得的好书。
37、可以看出作者的学术精神。
38、这本书把人体看做一个化学厂，以幽默，实在，科学的角度来分析看待减肥这件事，里面有很多
健康知识，虽说看似深奥，就是我这个化学一窍不通的文科生都看的津津有味，减肥书我买过不少，
这本是我最喜欢的了~而且更让我惊喜的是，书后部分有21天减肥计划表~告诉了你这21天该做什么，
该怎么吃，很实用，很简单，照做就行，不操心~真好~
39、看了本书后知道了很多健康减肥的方法。身体就是本钱，有一个健康的身体是很重要的。这本书
介绍了很多健康的食物，很科学的减肥方法。很不错！
40、真的是不错的书拿到手就开始看了，作者是个热力学博士，写东西视角很独特啊，一看就是理工
科出生。如书所说，气质=瘦 包装。加油减肥啊！
41、再减二十斤我就没了
42、书名太坑爹了，这书完全是一本科普读物啊，嘻嘻
43、该书主要从科学的角度、西方营养学的角度去阐述减肥的“科学”方法。说白了就是坚持严格控
制吃的质量和吃的数量，除此之外科普了一下化学知识，别无其他
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《不减20斤就别说你瘦了》

44、科学减肥，弄清真相。这个难得的轻松科普读物，看起来是那么的幽默，却也是那么的有道理。
至于我有没有瘦，嘿嘿，减肥这事听考验意志力的。革命尚未成功，不过书是一定要推荐的。很好看
，语言幽默，看着的时候觉得有些地方乐不可言。古今杂糅，没想到作者的角度是如此的奇特。东西
混合，有道理的则是放之四海而皆准。
45、前段时间偷吃曲美被姐姐发现了，严厉教育了我。这周在学校收到了这本书，姐姐送我的。她希
望我减肥能采用健康的方法。姐姐真好。
46、不要被书的包装误导，这本书并不是简单的夸夸其谈，说一些大空话。作者搜集了很多文献，普
及了一些物理、化学、生化、生理常识，又比普通的科普书要有趣、易懂，更容易理解n多公式、化
学成分后面的道理。让被各种减肥谎言冲昏头脑的人冷静下来，不止是要减肥，更是要踏踏实实的管
理好自己的身体。另外，看书时一定不要走神，书中每一章节、每一段落都环环相扣，本书信息量大
、逻辑性强。是一本值得学习的好书
47、能将减肥写的这么幽默诙谐，有内涵，确实与众不同！很轻松就读完了，很有意思。作者说“年
轻20斤”，我说我开心了20斤！
48、在淘宝读书用淘金币和积分没花一分钱买到了这本书的电子版。太多科普知识的叙述，可行的比
较少。看过很多本减肥书了，只能说这本是标题党，内容不如名字那样吸引人。
49、基础科普~~非常好
50、减肥也学术！
51、先说说装订：开本大小适中 排版简单清晰 兔子胖粥粥的配图可爱
  再说说内容：不愧是科学工作者出身的，整本书里七八成的内容都是科学知识大爆炸（当然是简单
有趣的那种）。总结剩下二三成的内容得出：减肥的不二法则-少吃多动；吃-营养均衡，适时适量；
动-有氧无氧运动结合。
52、这本书的优点就是将踏踏实实的减肥科学和调侃的幽默故事以及略加严肃的思考结合在一起。书
中关于减肥的知识都是美国最新的科研成果和作者的经验之谈，绝无半点疏忽。
53、非常好的一本书，即使看完后没有按照树立的方法进行减重，但是也会学到好多生物、无理、化
学的知识，幽默又不失深度。喜欢
54、正确的减肥方法是一种科学的生活方式，不是和身体的生存本能作对，也不是以牺牲人生的享受
为代价。
.
55、是目前看过的最靠谱的减肥书
56、知识量充足，语言幽默，举例生动。减肥不是一味的相信所谓的偏方。人的身体是个严谨的工程
，每一项运作都有它的规律，作者就是把人体工程的详细运作方式告诉我们，通过科学的方式达到瘦
身的目的。
57、从没放弃过减肥，不敢节食，少吃就浑身没劲，像生病了一样。运动还太懒，坚持不了多长时间
。看这本书之前，称了休重57.4KG，2天后，55.8KG.这两天下来，东西没少吃，但体重减下来了。值
得推荐。我自己的理想体重：47KG.加油！
58、减肥是我一直的话题，更是我终生的事业，无意间发现了这本题目抢眼的书，决定买下来看看，
内容理论中透着诙谐，让我对健康减肥有了进一步的认识，更有可爱的漫画插画，更是通俗易通，最
棒的是还配有菜谱，而且有好多我平时喜欢又不敢吃的菜，原来合理的饮食搭配也是可以减肥滴！我
会按照此书的指导坚持减肥，等我瘦20斤的好消息吧，哈哈哈~~~
59、生物课本学的不怎么样，所以这本书让我有种重新学习生物的感觉，挺好的。作者不愧是博士，
学识确实渊博，一口气读完了，感觉不过瘾。不过指望看完这书有减肥的动力，那还差点。知道原理
后就更懒得减肥了。说实话，我不是很喜欢里面的插图。但是喜欢每一章都有不同的颜色作为背景，
看着赏心悦目。
60、要么瘦，要么死，那我现在就是个死胖子啊！加油吧
61、很好玩的一本人体医学科普教程
62、刚收到书不久，我就仔细的看了一遍啊！从中体会到胖子减肥的艰辛啊！让我重拾信心，决心将
减肥行动进行到底啊！祝天下的胖子们都能拥有健康的身材啊！我们一起努力，重塑崭新的自我！
63、减肥字典，至少一次减肥应该剪掉20斤，这是偏胖MM的理想。
64、真的是很科学的一本书，很科学的减肥，作者真的很了不起，所谓气质--就是瘦。。。。
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《不减20斤就别说你瘦了》

65、以幽默诙谐的方式讲述了肥胖的生理机制，减肥，还是要以这样的心态对待才行，别把减肥当成
事，按部就班的知道什么不好什么是好的，就像有毒的蘑菇不能吃一样自然就瘦了。
66、一起买了好几本的减肥书，这本是我最喜欢的，感觉很科学，里边标有许多资料的出处。减肥么
，目的就是为了健康。只有科学的减肥方法，才能获得健康又美丽的自己，加油
67、是冲着书名看的。哈哈
68、作者真的很用心，从很专业的角度，告诉我们肥胖的原因在哪，我们的身体是怎么运作的，减肥
失败的方法错在哪里，真正减肥的方法是什么。。。。 
一口气看完了，从心里从新认识减肥这个问题，这个专业的问题，觉得自己以前节食甚至绝食，简直
就是在把自己往死了整，更可怕的是绝食还把自己变得比以前更胖，体内的肌肉、蛋白质、胶原蛋白
，水分，都流失掉了，多的只是脂肪了，恶心的脂肪！！！！
以后真的不能在听信网上的流言蜚语了！！简直就是害人！！！
希望向作者学习坚持他提倡的知识方法，希望自己也能快快的瘦下去！！一定要瘦啊!不想再肥了！
69、要么瘦，要么死！推荐给无数次减肥失败人的减肥
70、这本书真的很实用不是教你一次性怎样去减肥，而是告诉你为什么胖，怎样合理科学有效地进行
减肥。
71、这本书好就好在很系统详细的分析了使人发胖的原因，也详细的分析的消化系统的工作原理。正
如书上强调的，减肥的真谛不在于毅力，而是在于没有饥饿感！值得推荐
72、好书~
73、大致读完了，还可以，扫盲一些减肥营养学的常识。另外作者果然是理工科博士，各种科技史乱
入⋯⋯
74、这本减肥书不是一般推销书，也不是一本教你动作训练的书，而是一本真正的科普书，作者本着
研究的精神，科学的态度，真素太让我长知识了。
从减肥到各种身体机能运作，再到预防各种疾病于未然。。。
对了，这书真的写得蛮逗的，读起来一点都不枯燥。
以上
75、这本书的优点就是将踏踏实实的减肥科学和调侃的幽默故事以及略加严肃的思考结合在一起。
76、减肥必备书，不减20斤别说你瘦了
77、学术的味道比较重，要不是插图，都有些索然无味了～#最后一章的菜谱是什么鬼#～
78、科普读物
79、这本书非常好，给予我我减肥路上的专业知识知道，明白了减肥不仅仅是节食~还有很多~健康减
肥最重要
80、挺好的~要健康减肥~嘿嘿
81、名字很浮夸，可是是一个博士生写的算是减肥书里非常学术的一本，大篇幅的介绍人体运作原理
。最终的解读还是那句话，科学的持加适量的运动就能成就一个健康的生活。
82、书名low了点，内容很实用。从化学和生物的角度分析了饮食和运动健康。有些观点和健身房教练
们说的差不多，至少证明教练们没瞎说=。=
83、总之是一个减肥方法都没说的科普减肥书。。。。。
84、蛮好蛮好！健康第一减肥第二。
85、1、作者比书有趣
2、此书是“北京可持续发展促进会”的2011年工作成绩么
3、看过书后，我开始啃猕猴桃了
86、这本书还是很有意思的⋯⋯大大超乎我的意料，在&quot;减肥&quot;这一观点上，作者不拘泥于
传统的方式和方法，更多的是告诉我们 
 
一个态度，一种心境⋯⋯而这些可以帮助我们通过改变思想从而达到减肥的目标。 
虽然一些语言晦涩了一点，而且略显理论性，但不失趣味。
87、所谓气质，就是，瘦+包装就是被这句话吸引的才看的这本书，一直很崇拜作者这样的理工智慧
男，但是有志者事竟成，减肥不是说说的，最重要的还是毅力啦
88、No.24 160310 学到了不少知识，算是一本减肥科普书。
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89、感觉是在回忆高中生物，高中化学，还有一点点的高中物理。连方程式都有了。但是实在不想看
教科书的感觉，所以大概浏览了一下。估计像我这样的理科生，关于里面的科普都有点看不下去，而
文科生的话，估计看起来有点难度吧。但是光就后面的菜谱来说，除非晚饭不吃，不然估计瘦不下来
啊。然后感觉综合性不强，为什么这样说呢？作者完全站在减肥的角度来看，部分兼顾健康，所以在
身体非常健康的情况下可以考虑。比如少吃多餐的问题，作者认为对减肥不利，但是胃不好的人还是
可以选择少吃多餐的。同样，作者说调味料诸如葱姜蒜辣椒有利减肥，但是对于有咽喉炎的人来说就
不好了。但是作者提及的补充维生素以及鱼油和桂皮粉倒是想尝试一下。2014.02
90、这本书的优点就是将踏踏实实的减肥科学和调侃的幽默故事以及略加严肃的思考结合在一起。书
中关于减肥的知识都是美国最新的科研成果和作者的经验之谈，绝无半点疏忽。比如第一章，用一个
热能流体专业博士的角度，分析人体这个热力系统，用通俗的语言进行讲解。
　　这本书是关于减肥专业知识的扫盲，不是神话，希望各位读者能从中学到客观、健康的减肥知识
。而不是用一些毫无根据甚至根本是错误的偏方向读者传授“不健康”“无效”的减肥方法。
91、如果是想找一本不费心来减肥的书，其实这本不是好选择，他减肥的总结经验也就是少吃多运动
，但他具体科学的分析了各种减肥方法和食物的原理，而且语言幽默诙谐，让你不仅可以瘦，而且了
解自己怎么瘦，很好的一本书
92、就是少吃多运动，相信这个道理大家都知道，但是真能做到的寥寥可数，所以才给那些五花八门
的减肥偏方提供了可乘之机，这本书把脂肪的运作方式，人为什么会感到饿，为什么有人怎么都吃不
胖，等等问题用科学幽默的方式予以解答，了解了人体的运作原理，你自己也可以为自己定制最适合
你的减肥方法。
93、题目起得挺雷人的 但内容是真心不错 【这名字吐槽一万字都吐槽不完】 从各种理论知识出发解
释身体的各项机能 这种东西现在着实是我的心头好~对多巴胺 血清素 饥饿素什么的部分看了两三遍 
不管是不是准确 反正看着挺happy的~
94、没什么用，就是一堆理论大杂烩，标题党
95、其实做什么事情都是对自己的一种挑战，借鉴他人的成果也是成功的一种捷径。减肥也是考验自
己毅力的一种方法，不能仅仅看做很困难枯燥的减肥。
96、对于减肥的理论阐述得非常得科学和细致。从生理学的角度解释了，减肥是怎么一回事。不是那
种节食和运动的计划书。
97、第一次都减肥书，真的是因为减肥对我这样的人来说真的是个老大难问题了，这本书理论知识比
较多，实际的东西其实不是很实际，但是看了这些理论知识，自己还是蛮有动力开始行动起来的，作
者是个热力学博士，很难想象一个理工男来写减肥书，所以视角还是蛮独特的，很有理科生的风格。
98、从科学方面叙述了减肥的关键，很有道理。只是作者从一个又一个的方面来说，内容有点散乱，
要是在最后一章再总结一下就好了。
   作者语言很幽默，而且站在一个男人的角度，对吃不是很刻薄。本书最打动人的就是，书后面的减
肥大餐，哈哈，好像减肥过程也变也了一个幸福的事情。
99、一直在寻找健康的减肥方法，书的包装很漂亮，希望效果也漂亮
100、很好的一本书，很系统，很全面，用很容易懂，读完一遍能基本全面了解作者所说的减肥方法，
读第二遍就是要把里面说的都融会贯通，个人觉得按其理论实践了近3周，效果还是非常明显，且过
程并不痛苦，想要减肥的一定要好好地、认真地多读几遍。
101、讲法太科学了，有些理论却缺乏科学依据，书本来就是不能全信的
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精彩书评

1、1对于成年人来说，保证每天喝两升水是非常必要的。2水果中西柚富含膳食纤维，热效应很大，吃
的越多，减得越快。3燕麦是好东西，不仅富含蛋白质高于全麦面，膳食纤维是小麦的5倍，富含维生
素B族和矿物质。4苹果柚子是强烈推荐的减肥食品。5饥饿素能刺激食欲，使人有饥饿感觉。6五香粉
和咖喱粉也是减肥的好食品。瘦素会降低饥饿素的水平。碳水化合物和糖类是降低饥饿素非常有效的
方法。早上吃饱中午吃好晚饭要少，早睡就能无夜宵。早饭的重要性在于它能够有效的将饥饿素和瘦
素之比降到一天的最低值，这就会保证上午不饿。午饭一定不能吃撑，八成饱最好，晚饭的原则就是
点到即止，吃饱就可。低水平的NPY会使人降低食欲，提高人对运动的兴趣，饥饿素能能够刺激NPY
的分泌，瘦素的能够大大降低NPY的分泌和浓度水平，瘦素主要由脂肪分泌，减肥也增加了瘦素敏感
度，充分说明减肥不仅是减肥的结果也是减肥的手段。一旦你进入减肥的正循环，你减得越多，你的
胃口会越小。胃口越小，减肥越快。增加瘦素的敏感度的方法是减少果糖和其他糖类的摄入。水果中
的天然果糖不会导致肥胖，不仅如此，由于水果富含各种营养，维生素，和膳食纤维，对健康非常好
。每天保证7-8个小时的睡眠，其相对体质指数最低。睡眠时间过短，第二天体内的瘦素水平就越低，
而饥饿素的水平就越高，你的胃口就越好，吃的越多。8膳食纤维广泛的存在于水果，蔬菜，豆类和
粗粮中。辣椒粉，八角花椒都包含膳食纤维。9好的脂肪包括菜籽油 鱼油 果仁。10多巴胺增多导致的
幸福感是人类最本能的激励机制，也是人类“上瘾”的主要原因奶制品：酸奶，牛奶豆制品：豆腐脑
，豆浆蛋类：鸡蛋五谷杂粮和水果燕麦各类豆子，花生，芝麻。豆腐减肥是首选。绿茶的抗氧化性和
提高多巴胺水平。11血清素的作用是提高中枢神经来影响情绪食欲睡眠记忆和体温。水果里面西红柿
，核桃。李子。增加维生素B6度维持血清素水平也很重要。乙酰胆碱的主要作用之一是刺激肌肉的伸
张和收缩，决定了人体的反应速度蛋黄，咖啡GABA是一种氨基酸，主要通过防止大脑过度兴奋从而
使人放松和平静。谷氨酸和B6是合成GABA的。B6存在于全麦食品，蔬菜，水果和豆类。水果：柚子 
，橘子芒果，扁豆以及各类果仁。谷氨酸：海带   谷氨酸残在于豆类 和各种坚果中。猕猴桃富含膳食
纤维和抗氧化物。
2、露珠是今年才意识到自己真的胖了这个事实，也知道节食+运动这两样就是减肥的手段，可惜露珠
都不擅长，所以就找书来读，第一本就是这本啦，作为第一本露珠找来研究的减肥书，露珠发现一个
好的标题真的胜过一切，当当上的评价也还不错，于是就买下它了，来，大家一起来回忆下这本书的
标题：不减20斤就别说你瘦了！它还有一个更耸动的副标题叫“要么瘦，要么死”，囧！其实所谓科
学减肥，说到底就真的只是两件事：运动+减肥，书里说的很多事大家都知道，只是最困难的是做到
，而这本书的理论部分又大于实践，写这本书的作者是一位工程师，而且是一位动力学博士，所以可
以理解凡事都喜欢解释分析理清，希望大家不仅知其然，而且要知其所以然啦，但像露珠这种懒同学
，其实只想知道方法而已，可以理解豆瓣的评分人数低啦，但博士什么的，文笔又小幽默，理论部分
也勉强读的下去，本书还是可以在推荐行列的。作为工具书，去掉其中大量的理论，露珠简要概括下
书里说的减肥要点：1.减肥说到底，就是合理饮食+运动2.判断女性是否肥胖的标准：BMI（18~25
）+&lt;80CM的腰围（露珠按标准是标准的哎^^，但距离魔鬼身材的道路也还很遥远T_T）3.饭前5~10
粒果仁，可以增加饱食感从而减少进食量4.茶中推荐绿茶、乌龙茶有利于减肥，乌龙茶的减肥效果更
佳（如铁观音）5.软饮料有弊无利，减肥要拒绝各种软饮料6.减肥中的食品导购：全麦面/燕麦面/糙米/
鱼类(推荐三文鱼)/肉类（牛羊肉、老母鸡）/老豆腐/蛋类（早晨--茶叶蛋）/蔬菜（芹菜/西兰花/菠菜/
芥兰）/水果（推荐苹果/柚子/鸭梨/猕猴桃）/豆类/茶（龙井）/菜籽油/其他做菜配料/奶制品/豆制品（
推荐豆腐）/咖啡（不加糖）7.保证7~8小时睡眠时间最有利于减肥8.21天减肥计划餐：早餐+上午茶（
与早餐大致间隔2小时，10点左右/茶+水果）+午餐（可不吃/+散步+乌龙茶/浓绿茶/两根西芹+苹果&lt;
必须&gt;）+下午茶（3点左右，茶（推荐乌龙茶）+水果+水+鱼油+复合维生素+B族维生素+钙片）+
晚餐（可不吃）；汤在饭前一刻钟左右喝（推荐紫菜，三鲜，酸辣，菠菜，西红柿鸡蛋/可不喝）9.21
天运动计划：有氧+无氧运动结合（推荐广播体操+快慢结合散步法+俯卧撑+跳绳）
3、增加肌肉，减少脂肪。增加肌肉这个我喜欢饭前20分钟吃点东西，可以吃含脂肪的，如坚果、鱼油
，这样容易有饱的感觉，但是不要停不住嘴！！坐，请坐，请仰卧起坐；茶，敬茶，敬杯减肥茶。不
喝饮料！苹果、柚子、鸭梨、猕猴桃倾情推荐
4、这是我看的第一本关于减肥的书，总体感觉靠谱。这本书从营养饮食的角度，提供了很多关于食
物的数据，科学的分析人体是怎样吸收食物、储存热量的，从而一步步分析可以减肥的点在哪里。这
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本书倡导的是科学减肥，不必刻意节食，不必高强度运动，只需要调整合理的饮食结构，即可减去身
体不必要的脂肪。书的最后提供了21日减肥菜谱和运动表，可以参考。以下是书中我觉得的一些重
要tips：减肥可以从以下几点入手：1. 适当增加运动，消耗卡路里。2. 调整饮食结构，增加饱腹感，减
少卡路里的摄入。好的减肥方式是增加肌肉含量，减少脂肪含量，最后达到一个平衡点。一个人一天
的基础代谢量约为1800千卡。减少一公斤脂肪需要消耗9000千卡。脂肪分饱和脂肪和不饱和脂肪。不
饱和脂肪是对身体有益的。在平时饮食中，要增加不饱和脂肪/饱和脂肪的比重，而不是单纯的不接触
任何脂肪。可以通过增加新陈代谢的方式来促进卡路里的消耗，比如冬天将室温调低一度，夏天把室
温调高一度，多吃辣椒姜蒜，多喝乌龙茶。睡7个半到8小时每天，最有利于减肥。有些食物吃进去反
而消耗卡路里，比如西柚和芹菜，可以多吃。要吃肉的话，海鲜&gt;鱼&gt;禽类&gt;兽类。除了西瓜香
蕉和土豆以外，绝大部分水果和蔬菜都属于低gi值食物。同一品种中，酸的比甜的更有利于减肥。蔬
菜的gi值一般比水果还低，低于55的都是好的，白面包70，菠菜15，胡萝卜16，土豆98，烤红薯35，泰
国香米109。如果要喝酒的话，建议饭后饮酒，而不要饭前。多吃膳食纤维可以减肥，比如燕麦，各种
调味料，咖喱粉。每天保证35克的膳食纤维。不要喝软饮，0卡饮料用的阿斯巴甜会促进食欲。多喝绿
茶（抗氧化）和乌龙茶（刺激新陈代谢）（铁观音是最著名的乌龙茶）。常见的食用油中，饱和脂肪
含量最低的是菜籽油。家禽的饱和脂肪含量低于畜类。单元不饱和脂肪和饱和脂肪的比，称谓油的健
康指数。菜籽油最高，其次橄榄油。低芥酸菜籽油最推荐，如加拿大的改良菜籽油canola。菜籽油
的omiga-3脂肪酸含量约10%，橄榄油很低约2%。核桃含6%，鱼油30%。鸡蛋可以吃，鸡蛋黄中的胆固
醇对人体是好的。但是糖尿病和高血压患者不要吃。缺B组维生素会有各种不良后果，有头皮屑的需
要补充。咖啡可以每天喝一点，可以加奶，但是不要加糖。不要吃各种糖和代糖，包括蜂蜜。更多tips
见我在读的时候的笔记：http://book.douban.com/people/hej748/annotation/6519700/
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