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书籍目录

Chapter 1为什么你的节食会失败
第1章　节食无用
第2章　为什么节食无用：生物学，压力和禁果
第3章　意志力的神话
Chapter2为什么说离开节食这场战役为妙
第4章　节食于你有害
第5章　肥胖不是死刑
Chapter 3如何达到适宜生存体重的
最低值（无须意志力）
第6章　来自瘦猪的教训
第7章　如何哄骗朋友忽视饼干
第8章　别说苹果健康
第9章　懂得何时该停止思考
第10章　如何安慰一位宇航员
Chapter 4你的体重真的不是重点
第11章　为什么要停止烦恼和对身体释怀
第12章　锻炼的真正理由，以及坚持的策略
结语　去他的节食
致谢
原文注释
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精彩短评

1、在如今不愁吃喝的年代非常有用的一本书，你值得拥有
2、大部分东西都是常识。
最后60页是凑字数的。。。。
总的来说没有获得特别大的启发。
3、按照人类当前的进化状态，脆弱的意志力，我们身边无所不在的诱惑，通过节食减重并维持体重
是不现实的，不仅无用而且有害。实现我们本身适宜生存的最瘦体重（基因决定），定期锻炼，巧用
技巧养成合理的饮食习惯，我们可以轻松维持这个舒适体重。放弃节食。更快乐。身体不是你的杰作
，生活才是。
4、告别节食时代，不是让你肆无忌惮的吃，还要要吃早饭，不然零食果腹变成猪。
5、本书除了推翻了以往人们对节食的错误认知，给我们一定的饮食管理建议，同时也很大程度上帮
助人们认识到自己一直以来存在的对肥胖的偏见，至少体重超标也没有那么可怕嘛！比起肥胖本身，
社会对肥胖者的歧视更具伤害性。如果肥胖者能够自我释怀也许对自己更有帮助。
6、在我食草的二个月时间里，如果早看看这部作品，也许还会再少走些减重的弯路。
7、书中的减肥策略以及运动的倡导并不新颖，新鲜点如下： 1 人类体重的变化， 70%的因素取决于基
因。意志力是控制体重的关键的观点是错误的； 2 建议将体重控制在集合范围内，于我是41kg~55kg;  
3. 压力会导致皮质醇激素释放，致增重，尤其是腹部；4 所谓的“慰藉”食品，没有慰藉效果  
8、了解到了关于压力关于暗示关于习惯对人类饮食健康的影响 当中包括很多有趣实验或试验 看完终
于能让我放心的吃了哈哈哈哈哈
9、蛮多新颖的观点
10、调查广泛有深度，结论靠谱易操作。科普性强大！
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章节试读

1、《告别节食时代》的笔记-第3页

          无论你尝试的是什么类型的节食法，不论是不是降低能量，脂肪，碳水化合物的摄入，也不论是
不是当下流行的时尚节食，情况似乎都是如此。有的节食法要求你每天禁食几个小时或者几天，有的
要求你只摄入液体，有的建议你像穴居人一样饮食，有的甚至限制你只能食用葡萄柚丶卷心菜汤或土
力架。

2、《告别节食时代》的笔记-第98页

        “体重管理三大策略的基础：食物不在，你就不会吃；食物在，你就会吃。”
我保持体重的方法居然跟作者说的理论不谋而合，给自己点个赞。

3、《告别节食时代》的笔记-第148页

        巴黎的生活习惯随意，纽约的生活习惯规律，所以巴黎与纽约相比，难以实施铲除狗屎的规定。
作者将饮食习惯，用铲狗屎做比喻。我也是醉了。
时刻采取健康饮食的行动，最好的办法是变为习惯。

4、《告别节食时代》的笔记-第116页

        作者认为，吃东西有趋从性。大概如此。但要做到作者说的几点方法，几乎不可能。比如，跟健
康饮食的人一起吃东西。这点很难，如果我有找到健康的饮食人的能力，我想我大概已经是健康饮食
的了。人们都是相互影响相互吸引的，同类质群居。比如哄骗孩子吃蔬菜及改变家里人饮食，这要长
期的去做的，相当于改变自己，只是换了从属关系。

5、《告别节食时代》的笔记-第187页

          锻炼一般不会带来体重的大量减轻，一个原因是，你必须大量运动才能燃烧一次放纵坎食所摄入
的热量。

6、《告别节食时代》的笔记-第27页

          节食要求你时时刻刻抵御诱惑。没有例外。受人尊敬的肥胖研究者约翰。佛瑞耶一书表示，节食
就像是要扼住你的呼吸。从某种层面来说，你必须呼吸。当食物出现时，如果想成功抵御，不仅仅只
是这一时。从现在开始的一个小时，十分钟，一分钟，一秒钟，你都必须抵抗。只要食物存在，你就
必须如呼吸般频繁的频率将其抵抗。那么问题就在于此。

7、《告别节食时代》的笔记-第186页

        “锻炼能做的是帮助你达到体重集合范围的最低值～即适宜生存的最低体重～并保持在那里。”
有一个通常的概念是：健康减肥。这个概念很模糊，很多人不懂，就像不懂另一个概念：减肥是终生
行为。
当身体行为达到健康标准指标时，体重会自动趋于最适宜的数值。而健康的或适宜的是相对于不健康
的和不适宜的而言的，所以保持体重，最简单的方法也是最有效的，就是适量的锻炼，并且终生坚持
。

最后，感谢作者好文，以及严谨的专研精神，58页之多的参考文献。
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8、《告别节食时代》的笔记-第33页

         珍妮特发现，参与对象无论有没有监测热量摄入丶限制行为，都会导致心理压力反应。这是第一
个证明了人类节食会带来压力的研究。我认为这些发现为我们对节食的看法提出了一个重要问题。不
是人们在节食时应该避免压力，而是节食l时压力是不可避免的，因为节食本身就会导致产生压力。节
食引发的压力反应会导致增重，这一点已经得到证实。

9、《告别节食时代》的笔记-第129页

        “经历同一件事情，会产生出完全不同的情绪反应。”
我理解，不要被商品的广告或食物的外表蒙蔽，认为健康有益的情绪是不理智的。

10、《告别节食时代》的笔记-Chapter2  为什么说离开节食这场战役为妙

         认识技能的差异并非营养不良或体重过轻所造成的生理后果。认知受损实际上与思绪被食物所占
满有关，而这种情况在饥饿的探险家，基斯研究中的男性身上很常见。事实证明，绝大多数节食者这
样。
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。
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