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前言

减肥的医学思考大家好，我叫李帆，是东京的一名医生。上大学前，我胖得要死，总希望到了适婚年
龄，能穿上梦寐以求的婚纱！十分渴望苗条的身材，于是痛下决心一定要减肥。我的减肥很成功，足
足减掉了20公斤，部分原因可能是当时的大学生都很闲，有的是时间减肥。但是，成功的最大秘诀在
于我是医学原理进行的科学减肥。想减肥成功，既要改变以前暴饮暴食的习惯，还要注意消耗能量。
可能有不少人尝试过流行一时的“比利瘦身”吧，那真是艰难的训练。可我就很纳闷：“为什么很多
人到现在还没意识到肥胖的真正原因呢？”没意识到？不，是自欺欺人吧。减肥食品、保健品、酸奶
、巧克力，这些你无论吃多少都不会瘦的。至于让胖人穿紧身衣看起来显瘦，那更好笑。再强调一遍
，要想减肥成功，就必须改掉暴饮暴食的习惯，还要注意消耗能量。以前我什么减肥方法都试过，成
功不反弹的，就只有这个方法。如果有谁想要轻松简单的减肥法，对不起，你可能要失望了。不过，
话又说回来，如果想逃避现实，那你不会有任何改变的。你肯定意识到了这点，所以翻开了这一页。
自从瘦下来以后，我的人生真的发生了180度的大转变。不要以貌取人吧——果真如此吗？当然，外貌
不是最重要的，但是，如果外貌改变了，内心也会随之改变。那么，让我们好好想想，照镜子愁眉不
展，称体重唉声叹气，这样好吗？就这么放弃吗？“想变瘦！”“想变漂亮！”有了这种改变自己的
想法，如果不行动起来就可惜了。再苦再累也要认真减肥！通过减肥来改变自身！想拥有健康！如果
你是这么想的，那一定要采取以下介绍的减肥方法。改掉过去暴饮暴食的坏习惯，注意消耗能量，想
不瘦下来都难！
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内容概要

《算算就能瘦!健康G式减肥法》简介：减1公斤脂肪需要消耗多少热量？ 7000千卡！相当于28碗米饭
所含的热量⋯⋯体重50公斤的人踢足球就需要1185分钟，时速20km骑自行车就需要1044分钟⋯⋯哦！
大家还是一起华丽丽的半途而废好了！
疯狂的节食和运动一定不是减肥的最好办法，因为这样只会让你非常痛苦并且失去自信。来体验一下
日本最新流行，并且风行全亚洲的G式减肥法吧，做多少运动，能减多少体重？吃多少食物，会增多
少体重？用“G”来标示，清晰又简单，将复杂问题简单化，就是“G式减肥法”最大的贡献。人们
对于看不见的事物往往很难有真实感。G 式减肥法，可以用数字来直观地把握由于食量限制和运动所
减少的体重。要知道，努力后的体重减少，是坚持减肥的最好动力哦！
作者是日本的医学博士，现任医生，3个月减掉20kg的奇迹，让日本全国追捧，作者在《算算就能瘦!
健康G式减肥法》中不但详尽介绍了G式减肥法的实施方法，还对在减肥中有可能出现的问题困扰一
一做了解答，让你想不瘦都难！
热心网友的积极参与不停验证Ｇ式减肥法的神奇之处！现在，你也来一起试试吧！
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作者简介

作者:(日本)李帆 译者:高冉李帆，G式减肥提案者，医学博士，现任医生。以3个月成功减下20kg的经
验和医学理论为基础，独创“g式减肥法”。自2007年开始在日本最大互动SNS “mixi”上建立自己的
“李帆减肥日记”。总点击量25万以上。
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章节摘录

插图：【什么是G式减肥法】不用卡路里，用克计算！肉眼看不到的东西，人类是很难实际感受到的
。虽然热量是肉眼看不到的单位，但体重则可以称出来。所以G式减肥法，思考的重点不是用卡路里
计算，而是用克计算。●多少运动量，体重减掉多少？●吃多少，体重增加多少？这些数值用克表示
，就可以把握好应该吃多少。所以，有该吃多少的限制，但基本上没有不该吃什么的限制。【减肥可
视化】作为一名医生，我认为医学上最科学的减肥法就是G式计算减肥法。通过调节饮食和运动，让
消耗热量>摄取热量，这自不必说，是最科学的方法了。如果用卡路里计算，会很麻烦(至少作为一名
医生，我是这么认为的)。正确计算出每日摄取的热量和自身体重所需要消耗的热量，能够按照计划实
行的，大概只有勤勤恳恳的人或专业的营养师了，对于普通大众来说，简直太难了。所以，请选择G 
式减肥法吧！我曾在三个月内减掉20公斤，在此基础上，我又摸索出了一种G式减肥法，这是大多数
人都可以实践的方法，非常有效！人们对于看不见的事物往往很难有真实感。热量的多少是肉眼看不
到的，但是体重就可以用体重计测量了。每天测量一下体重，哪怕减了一点都会很高兴。比如，运动
后减了500克，如果吃了300克食物，体重就减少了200克。若再去掉基础代谢所消耗的热量，那么下一
顿饭前，体重总共能减少300~400克。所以，200克的饭量，又能减去200克的体重。公式表示为：运动
前的体重—运动后的体重= 适量的饮食      按这个公式来就可以了。G式减肥法，可以用数字来直观地
把握由于食量限制和运动所减少的体重。要知道，努力后的体重减少，是坚持减肥的最好动力哦。⋯
⋯
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媒体关注与评论
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编辑推荐

《算算就能瘦!健康G式减肥法》具有以下卖点：●日本销量NO.1 的减肥天团系列书，懒人的聪明速
瘦秘诀！●3个月减20kg！日本医生亲自实践惊呼奇迹！●源自日本领先的革命性纤体理念，风靡全亚
洲！●只需动动脑子，史无前例的简单有效！●将减肥可视化，才能直击顽固脂肪，让你越减越轻松
！《算算就能瘦!健康G式减肥法》：●30个减肥小窍门，解决各种减肥困扰，帮助你百分百战胜肥胖
！●世界上最有意思的减肥方法，最科学的瘦身方案！做多少运动，能减多少体重？吃多少食物，会
增多少体重？想要短时间内确实减轻体重，拒绝半途而废，请尝试G式减肥法！
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精彩短评

1、不是本光讲理念的书，让我知道许多有关吃反面的具体注意知识，当然关键还是靠自己！~
2、内容很真实，如果坚决执行，一定能有好的瘦身效果。
3、感觉不像前几本一样有分析到底应该如何做，或者是这样做的好处是什么。都是泛泛而谈一些：
应该跑步啦，应该少吃油炸食品啦，应该泡澡啦...好像跟计算g这个主旨本身关系不大嘛
4、建议的减肥的食物都是日式的啊   没啥用呢
5、有参考价值，但是意义不大
6、还可以但不是很实用
7、照着做并坚持会有效，简单易操作
8、里面看起来还是可以的，有图画，但书的封面有被折过的痕迹，让我感觉不太好。
9、真正想减肥的人估计不会满意的。
10、这本是这个系列里面最水的了我觉得...
11、方法可以参考 但个人认为减肥成功还是要靠自己的毅力
12、每本书里的其实只要一句话对你有用就够了。
13、纸量好差,反得手都那个了
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