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《睡眠瘦身术》

前言

睡眠，让脂肪自行燃烧睡眠中瘦身？不会吧？哪有这么简单的事情啊？相信这一定是你翻开本书的第
一反应。本书的确是一本简单、时尚的瘦身书，只要你采纳书中的建议，就可以合理有效地开启体内
的“瘦身机制”，让脂肪在睡眠中自行燃烧。本书又是一本有着大量实验基础的科普书，本书的四位
作者都是德国一流的医生和营养学家，12年来，他们的“睡眠瘦身术”已经让4000人成功减肥30000多
公斤！“睡眠瘦身术”的原理何在呢？先让我们从人体的激素说起吧。在我们的身体里，既有“发胖
激素”，也有“瘦身激素”。“发胖激素”即胰岛素，它会把能量输送到脂肪组织，使脂肪细胞变大
，使人变胖；“瘦身激素”就是肾上腺素、去甲肾上腺素和生长激素，它们可以打开脂肪组织的“出
口”，消耗不受欢迎的脂肪储备，使人变瘦。通常，这些激素会在身体需要的时候，大量分泌。睡眠
瘦身术则是对这个规律的巧妙利用。它通过合理的饮食和运动来刺激身体内的三种“瘦身激素”，促
使它们燃烧脂肪。研究发现，睡眠是一天当中最长的燃脂时间，因此，如果我们能够合理刺激“瘦身
激素”，就能使脂肪在我们睡觉的时候自行燃烧、最大限度地燃烧。睡眠瘦身术的第一个秘诀是：按
照人体的生物钟安排饮食。早晨摄入丰富的碳水化合物，为一天提供足够的能量；中午摄入碳水化合
物和蛋白混合食品；晚餐，为夜间脂肪燃烧分解做准备，应当摄入纯蛋白食品和蔬菜的组合。此膳食
结构完全是按照身体的自然生物钟安排的，这样，瘦身激素就会在夜间产生作用，分解多余脂肪。第
二个秘诀是：三餐之间保持五个小时的间隔，中间不要进食。这样做是为了抑制胰岛素在三餐之外的
时间大量分泌，从而防止它把多余能量输入脂肪组织，使人发胖。第三个秘诀是：在晚餐前，大约16
点～20点之间，进行适度的肌肉训练和力量训练，这样，体内的瘦身激素数量才会大大增加，增强夜
间瘦身的效果。睡眠瘦身术看似复杂，其原则只有一个：顺其自然。自然的生物钟决定了我们活动的
节奏，我们要在正确的时间做正确的事。而睡眠瘦身术的三个秘诀归结起来，就是指导我们按照身体
的自然生物钟来进食和运动，从而达到身体苗条、健康，充满活力的生活状态。
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《睡眠瘦身术》

内容概要

睡眠瘦身术”，这个听起来最不可思议的减肥法儿，却来自最严谨的德国人。《睡眠瘦身术》的四位
作者发现，胰岛素是一种“肥胖激素”，它会把能量输送到脂肪组织，让脂肪细胞变大、人变胖；生
长激素是一种“瘦身激素”，它会打开脂肪组织的“出口”，把多余的脂肪消耗掉，从而使人变瘦。
而碳水化合物是诱发“肥胖激素”的最重要因素，所以，要抑制“肥胖激素”，就要在合适的时间吃
含碳水化合物的食品、合理搭配三餐、保证每顿饭间隔5个小时，再加上合理运动——特伦茨训练。
这样，“肥胖激素”被抑制了，“瘦身激素”在睡眠中被激发出来燃烧脂肪，最终，可以使我们瘦下
来、健康起来、而且保证不反弹。
《睡眠瘦身术》既是一本简单易行的时尚瘦身书，又是一本有着大量实验基础的科普书。本书的四位
作者都是德国一流的医生和营养学家，12年来，他们的“睡眠瘦身计划”让4000人成功减肥30000多公
斤！

最轻松却最不会反弹，最不可思议却最科学，来自最严谨德国人的减肥法儿——睡觉的时候，让脂肪
自己燃烧。
秘诀一：早晨摄入丰富的碳水化合物，为一天提供足够的能量；中午摄入碳水化合物和蛋白混合食品
；晚餐，为夜间脂肪燃烧分解做准备，应该摄入纯蛋白食品和蔬菜的组合。这样，“瘦身”激素就会
在夜间发生作用，分解多余脂肪。
秘诀二：三餐之间保持五个小时的间隔，中间不要进食。这样，就可以抑制胰岛素在三餐之外的时间
大量分泌，从而防止它把多余能量输入脂肪组织，使人发胖。
秘诀三：在晚餐前，大约16点～20点之间，进行适度的肌肉训练和力量训练，这样，体内的“瘦身激
素”数量才会大大增加，促使脂肪在夜间最大限度地燃烧。
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《睡眠瘦身术》

作者简介

德特勒夫·帕勃，医学博士，专业内科医生，从1993年开始推行“睡眠瘦身计划”，在12年的时间里
，他为4000多名参加者减掉了超过30000公斤体重！也是在这个过程中，他发现了胰岛素这种“肥胖激
素”的重要作用。
　　鲁道夫·施瓦尔茨，医学博士，内科与职业病专业医师，同时他
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《睡眠瘦身术》

书籍目录

Part Ⅰ　享受美食还能保持身材——革命性的定律　1.减肥，始于大脑
　　大脑是饥饿感和口渴感的调节中心
　　饥饿警告——激素是内部信使
　　胰岛素：总是落入圈套！
　2.现代的游牧民族和农耕民族
　　游牧民族：原始饮食的最佳选择
　　农耕民族：一个新陈代谢的革命
　　进步赶超了我们
　　测试1：你属于哪种体质类型？
　　测试2：健康状态还是疾病状态？
　　采访医学博士德特勒夫· 帕勃
　3.通过“激素魔法”瘦身
　　生物钟
　　睡眠瘦身术
　　生长激素让人苗条
　　运动是新陈代谢的基础
　4.“肥胖”意味着什么？
　　一半的事实
　　有益的和有害的脂肪
　　腰围
Part Ⅱ　完美结合——充沛的能量减肥、符合生物钟的生活　5.胰岛素食品分类搭配法——完美组合
　　不用节食，完美瘦身
　　适用于各种代谢类型的计划
　　胰岛素食品分类搭配法的基础
　　为什么不能缺少营养
　　降低快速碳水化合物的速度
　　粗粮
　　血糖值 （GLYX）
　　胰岛素评分
　　蛋白——生存的重要物质
　　胰岛素与食品营养金字塔
　　不要忘记饮品
　　采访马赫穆·阿尔金
Part Ⅲ　享受减肥——天天食谱　6.达到理想体形的诀窍
　　游牧民族是这样吃的
　　农耕民族是这样进餐的
　　尽可能准备合适的食物
　　关于饮食我们应该知道的
　7.早晨：让你吃饱的食谱
　　早餐的正确时间
　　基础食谱
　8.午餐：碳水化合物的力量
　　正常情况：混合食品
　　优化的胰岛素食品分类搭配法
　　午餐：食品分类形式和　　摄入量一览
　　特性用大写字体表示
　　午餐搭配
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《睡眠瘦身术》

　　甜品
　9.晚餐：适合夜间脂肪分解的蛋白食品
　　满足于不含碳水化合物的食品
　　晚餐的基础构成
Part Ⅳ　运动助我们成功—— 按照自己的节奏运动　10.最佳拍档：胰岛素食品分类搭配法　　和特伦
茨训练
　　完美的共同作用
　　运动构成
　　特伦茨锻炼的目的是提供更多　　的“燃烧炉”
　　跟随一天的节奏运动
　　适合游牧民族和农耕民族　　的运动方式
　　这样做，新手一定会取得成功
　　采访厄休拉·腓力比
　11.持久性锻炼是脂肪燃烧的最佳方式
　　重要的持久性锻炼方式
　　在绿色区域进行锻炼
　　个人的运动脉搏频率
　12.力量型运动：肌肉锻炼是青春的源泉
　　一种让人变强壮的温和手段
　　在家里锻炼的基础
　　橡皮带：在家中进行肌肉锻炼
　　8种利用橡皮带的有效练习
　　新手健身：4周力量训练计划
　　老手健身：4周力量训练计划
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《睡眠瘦身术》

章节摘录

　　1.减肥，始于大脑　　有效的减肥方式应该是这样的：人们只需知道身体内部系统在饭前、饭时
和饭后的工作方式，就可以让自己变瘦或者保持身材。如果我们能知道，为什么有时会觉得非常饿，
为什么跟胡萝卜相比我们往往更喜欢巧克力，那就是一个很大的进步了；如果我们还能知道，为什么
大自然赋予人类应对困难的额外装备在今天会成为减肥的阻碍，那我们就会做出正确的瘦身选择。所
以，在这个部分，你不用担心看到其他书中罗列的各种食谱，或是“成功减肥十原则”这些内容。　
　知识让我们变苗条　　首先，我们要认识的是身体内部的循环方式，只有这样，你才能更好理解我
们的建议，找到更适合自己的减肥方式。你不但可以了解，大脑和激素在体重增减变化中所扮演的角
色，还能了解，为什么尽管理智已经做出了抗议，自己却还会在减肥的过程中偶尔犯错。这些认知其
实是成功减肥的最佳前提，相信有了这些正确的理论指导，在不久的将来，你会轻松赢得一个理想体
重。
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《睡眠瘦身术》

编辑推荐

　　德国第一瘦身书，热销1000000册！
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《睡眠瘦身术》

精彩短评

1、原理有科学依据
2、书里分析了导致肥胖的原因，也有制定适宜的方法饮食减肥，很好！
3、完全没有任何用处
4、书名改得好，吸引我买了，但内容一般，没甚么得着
5、和我们平时的习惯有很大区别，要坚持很难，可能只有这样改变才会瘦得轻松吧！
6、主要是生活习惯好，身体自动减肥，好是好，但是现在正是努力工作的时候很难做到啊
7、这本书写的还不错。对于瘦身的原理讲解的很详细。但，毕竟是德国人写的。里面的饮食习惯跟
我们中国人的还是会有点差别的。所以，总体而言。这本书还是很不错的。我还比较喜欢。
8、讲得挺有道理的，就是不知道实践起来有没有效果啦~~~
9、好好学下~~快让我瘦吧~~
10、这本书的理念说了半天就是要分清自己的体质吃东西，这是根本，但是不实用——几个人这的能
分清自己是该多吃淀粉还是多吃蛋白质？吃了舒不舒服到底是身体的反应还是多年的饮食习惯？还要
在这里提醒各位想要减肥的朋友注意，减肥方法不等于均衡饮食方法！这本书和现在很多杂志等提倡
的蛋白质淀粉分开食用的方式，如果只是几天，还可以接受，如果长期这样，恐会陷入饮食不均衡的
圈套，请一定注意！！！如果注意控制总体进食热量，均衡饮食，辅以适当的多次的运动，才是最健
康和科学的保持“in shape"的方法，请各位朋友注意呢~~
11、女生呀，首先应该对自己好一些。要多注意自己的身体呀。
12、和中国人的生活方式好像都不太一样，个人觉得没什么用，再有就是说运动，三餐规律···没
什么的，不太好
13、我看过的最好的减肥书！超值！专业！我相信这回一定能减肥成功！
14、迫切的想找一种科学有效的减肥方法，希望这本书能帮我达成心愿。
15、可能是德国人写的，我觉得不太适合正准备减肥的JJMM，讲了些游牧民族、农耕民族、胰岛素之
类的内容，这样的书大概适合研究减肥及人体代谢方面的人，只想减肥的人读着没有太多实际方面的
帮助。
16、很好。开始可能会没有耐心，因为术语比较多，什么游牧型、农耕型，但仔细阅读真的很有用的
书。德国人写的，果然严谨。是我看过的最专业最权威的减肥方面的书。推荐给不急功近利、想在短
期内看到效果，而是打算将塑身减肥作为终生使命的朋友。
17、如题 就外观来讲3颗星 内容没看呢 希望不错吧
18、很多科学知识，帮助很大
19、德国人出品，书本内容较为严谨，但瘦身方法偏西方，个人感觉还是属于健康生活指导类。

大开本，全彩内页，章节和内容都还不错，没有太多套话车轱辘话，打折时购买，值得售价。
20、这书虽然不像有的瘦身书一样买的那么火，但是不错，之前看了一些评论，有些人对于瘦身太急
功近利所以失望，我觉得很实用，只是食谱方面大家要根据中国的饮食习惯改一下。
21、好书值得买。他分析了，人体对事物吸收等一系列的关系。睡眠燃脂瘦身的妙
22、唉⋯⋯道理解释的很科学，很信服，单就是坚持不了
23、图文并茂，更了解肥胖的产生和消耗的运作
24、还没看 希望有效果
书有点旧
25、对于生活在欧洲和美洲的人来说会更加实用一些，因为书中介绍的生活方式和欧洲人的生活方式
是一样的。当然，对于在大城市，比如说北京上海等地的人们来说也适用，因为饮食习惯已经和欧洲
和美洲人的饮食习惯有所相似。这本书里的理论是很系统很有用的，但是对于在三线城市生活的年轻
人来说，里面的菜谱可能会不太容易做到，因为是西餐。不管怎么说，这本书适用于愿意长期保持身
体健康并且身材匀称的人，不适用于想短期快速减肥的人。
26、书里的知识讲的挺清楚，但是食谱都是按照西方人的饮食出的，东方人不太实用，毕竟饮食习惯
不同嘛，要是有适合东方人的食谱就完美了。
27、特价也要10块，比较薄的一本书，有点贵
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