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为什么身体变得“喜欢”脂肪？
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减肥成功，明明谁都可以做到
去吃吧！发胖吧！而我就在一边看着你
吃肉还是吃素？这是个问题
真相浮出水面：健康减肥的本质
必须坚持到底：减肥的本质是恢复健康
附录1：无糖饮食减肥指导
附录2：减肥菜单推荐
附录3：常见食物升糖指数表

Page 4



《我们为什么会发胖？》

精彩短评

1、减了20斤
2、来试试吧，避免摄入糖和淀粉，掉摄入脂肪没有特别要求。
胰岛素是最关键的 SLO

PS：可千万别得糖尿病啊~
3、减少碳水摄入是减肥的关键
4、少吃碳水。
5、理论的和抨击节食减肥和运动减肥的东西很多，好多我都跳过了⋯⋯书里面的结论就是要戒糖 戒
碳水 感觉人生没有这些好空虚 不过还是坚持了一周 瘦了点 但也觉得不良反应真的太多了 还是饮食均
衡 尽量少吃糖和碳水吧
6、因为糖
7、改变了我的饮食习惯
8、整本书就是提倡阿特金斯减肥法，即严格的低碳水减肥法，并且作者也说了，这种减肥法只要恢
复碳水化合物的摄入就会反弹，个人觉得这种方法并没有可持续性，作为一个中国人只吃肉+水果+蔬
菜这种生活我不要过⋯适量降低碳水化合物的摄入，把白米换成杂粮粥\杂粮饭就好了啊⋯⋯
9、浪费时间
10、各种材料论证，但怎么看都有点牵强，根本不是我想要的。很失望
11、啰嗦。啊啊啊啊。很多这类科普书都极其啰嗦。数据和观点可以整理下。
12、很重复的感觉。
13、基本理论就是不吃：糖，面包，谷物，含面粉食品，水果，果汁，蜂蜜，全脂或脱脂牛奶，酸奶
，速食浓汤，番茄酱，含糖调味品和含糖开胃菜。
14、可以结合〈谷物大脑〉一起看。我觉得对我还蛮有用的，大家都说瘦了，体脂降了。
15、对于导致肥胖的原因和常见误区写得还可以，但全书都过于片面地支持低糖减肥法了。有数据支
持这一点很好，但论证过度节食的不科学和艰难时很卖力，而讲控制糖分摄入的时候，就对相关的心
理和生理问题视而不见了。控制糖也是很难的啊少年。总之减肥这玩意儿，整个学术界现在也没研究
透彻，找到通用的解决方法呢(摊手。过度宣传某一种减肥方式的都是利益推动啊
16、除山中贼易，灭心中贼难。
17、中心思想就是不要吃糖
18、作者十足学究范的严谨认真看的有些昏昏欲睡，总归来讲即是否认了运动减肥、节食减肥这些常
见的手段，提出只需控制糖类食品的摄入即可轻松减少体内胰岛素的压力，达到控制食量和长久瘦身
的效果
19、断糖，断碳水化合物。一天不要超过20克。这本书简直还要人命～
20、前面颠过来倒过去反复说卡路里平衡减肥法怎么的不合理，感觉有点啰嗦。纯粹低糖饮食，但是
不控制摄入量，也是不够合理。我的感受是，两者应该结合起来，健康的少吃加上多动。少吃包括低
糖低盐低脂，但是不必要太苛刻⋯⋯有点给自己减肥失败找理由
21、其实这个方法也被抨击过
22、现代饮食习惯引发现代疾病，少吃加工食品，少吃糖类食物。
23、我不太信

24、整本书就是一句话，低糖甚至无糖饮食，是保证瘦身的基础。
25、虽然内容论证不够充分，逻辑不严密，不过还是展现了与目前主流看法不同的观点，抓住了节食
的症结，可以一试
26、全书总结起来一句话：不能吃糖，包括淀粉，因为会升高胰岛素分泌，造成身体脂肪只进不出。
27、吃点肉没关系，糖类要少摄入
28、写的挺好，我喜欢寻找结果的过程，这样你才知道为什么。
29、其实本书反反复复就在说一件事情，即少吃糖。但是开篇用了超过1/3抨击了现在减肥方法无效，
中间可能就1/10比较有科学性，后面的篇幅有都是鼓动之词。虽说核心思想是有价值的，但是能把这
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么个简单的道理，用那么多废话阐述出来，也是个本事。建议大家不用看书，只记得少吃糖分，多吃
肉就行了。
30、糖分就是碳水化合物，要做到还是有难度的。
31、前半段很棒，用各种例证来证明发胖不是因为少动多吃，而是因为我们摄入了大量的糖类，发胖
的结果是身体自己调整，变得少动多吃....但后面真的太啰嗦，全是历史上对于肥胖的看法这类内容
32、颠覆得有理有据!用科学，数据来寻找真相。
33、一言以蔽之: 吃低gi的食物。里面很多实验都太老了，看个结论就好。
34、少吃糖类 肉 脂肪 蛋白质可以吃
35、科普读物
36、总结一下：低糖饮食令你苗条。 另：越穷越胖
37、理论有些道理，但是写得太啰嗦了，凑字数的吧。
38、我一直认为减肥的要决就是少吃多动，但这本书给出了完全不同的答案。 书中的减肥方法完全不
强调需要你运动，也不需要你少吃，只需要你减少糖类的摄入。不要吃米饭，面条，土豆，糖，含粮
饮料，果汁。吃各种肉类，鸡蛋，蔬菜，适量水果，饿了就吃，略饱就停。 书名问题的答案就是糖类
使我们变胖。 但我觉得我是做不到不吃米饭的，但是可以试试适量减小碳水化合物的摄入量。 终于
可以无负担的大口吃肉了！
39、你只要知道少吃碳水化合物就可以了！
40、万恶之源——糖
41、说了半天就是减少糖分摄入，多吃蔬菜和瘦肉，配合锻炼，增长肌肉。
42、极力推崇阿特金斯减肥法的理念，有一些细节可以借鉴，但还是均衡饮食为健康选择。
43、。。。
44、翻译的不好
45、少糖，减少胰岛素，控制脂肪堆积。便是减肥的法门，可以一试
46、作者认为减肥不是仅仅靠摄入能量小于消耗能量这么简单的，减肥涉及到身体的脂肪调节。胰岛
素等激素起到重要的作用，想要减肥，需要减少升糖指数高的食物的摄入，蛋白质和脂肪的影响不太
。作者是一位严谨的科班出身的学者，文中也举了大量的实例。但是，还是要靠实践来检验啊！适合
速读。
47、前一半告诉我们，节食、运动之于减肥都然并卵，因为这是基因，这是收支平衡。后一半告诉我
们，要减肥，就永远断糖，嗯⋯我吃巧克力去了！
48、1基因，2控糖。什么时候能用基因疗法解决就好了。
49、基因最重要,其次要少吃糖类.总结陈词:多吃肉,吃菜,少吃碳水化合物.
50、没有实操性
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