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《减肥、代谢说了算》

前言

身体计划 在过去的25年里，我曾接触过成千上万的病人，也曾目睹过无数节食者受到挫折。他们穿过
我的办公室的大门，坐到我的办公桌的另一边，向我讲述了他们与减掉体重及反弹进行抗争的失败经
历。他们经常会对我说，我的办公室可能将是他们的最后一站：&ldquo;如果这个减肥计划对我没有效
果的话，我只有放弃啦！&rdquo; 反复节食、减掉数英镑体重、恢复体重，他们不断地尝试，不断地
希望，却始终没有获得持久的减肥效果。 当他们穿过我的办公室大门时，这一切即将发生改变。同样
，选择这本书也就意味着你已经穿过了同一扇大门。 目前很多饮食计划都建立在&ldquo;每个人的新
陈代谢都是以相同的方式进行，所以适合一个个体的饮食计划也同样适合其他人&rdquo;这种假设的基
础上。换句话说，这种计划认为一种新陈代谢对所有人都是适用的。然而，如果一个人的新陈代谢与
教科书中介绍的无法完全匹配呢？如果一个人身体的作用方式与书中的标准稍有不同呢？如果你按照
书中对饮食的要求做了，但是这样的饮食方式却没有对你生效呢？ 事实上，来我诊所就诊的45％以上
的病人都是为了减肥或咨询与体重相关的健康问题，而且全国各地乃至全球各地成千上万的人们也都
是为了这些事情。事实上他们的代谢类型与书本中描述的&ldquo;标准&rdquo;代谢类型存在相当大的
差异。这些人也曾尝试反复节食，诚心遵循这些在他们的朋友身上发挥了作用的方法。然而，他们并
不知道那些减肥方案也许根本没用，因为采用的方案不一定与他们各自的新陈代谢方式相匹配。 如果
你觉得即使自己遵循这些规则，也无法减掉体重并防止体重反弹，现在就有一个能够证实&ldquo;你身
体的代谢形式与那些千篇一律的代谢形式并不相同&rdquo;的绝佳机会。《减肥，代谢说了算》一书专
门为像你这样的人群设计，可以帮助你了解自己的身体，并学习该如何与它合作，而不是与它对抗。 
《减肥，代谢说了算》不仅仅是一本饮食书籍。书中介绍的减肥计划是我与数干名拥有不同代谢形式
的病人合作25年后总结出的经验。在我找到适合推动这种代谢形式发展的方法之前，无论这些病人怎
样努力地尝试，他们根本没有或者很少有机会永久性地甩掉肥胖。现在，他们可以带着百分之百的成
功可能性穿过我诊所的大门啦！随时准备迎接惊喜。 每一天，都有超过35％(超过71，000，000名)的
美国人在积极地进行减肥。因此，减肥产业也以&ldquo;令你更加苗条、更加性感、更加健康&rdquo;
的噱头和时尚广告语拔地而起。 然而，当你环顾周围，你可能会发现超重的人好像比以前更多了。60
％以上的人群都被归类至超重群体，并且超重群体的人数仍在逐年上升。美国人每年要在寻找快速、
简洁、持久的减肥方法方面花费数十亿美元。具有讽刺意味的是，尽管我们花费的时间、精力比原来
更多了，但是人们的体重却比原来更重。 结果，人们的身体状况反而变得更差。许多严重的疾病都与
体重的增加存在直接的联系。Ⅱ型糖尿病、心血管疾病、癌症、高血压、食道返流症、睡眠呼吸暂停
、抑郁症，甚至不孕症的发病率都在随着体重的增加而升高。 平均下来，任何可用饮食计划的长期成
功比例也就是2％。这也就意味着每100个在最近5年内进行高强度节食以减轻体重的节食者中，只有两
个人会成功。而90％的节食者在一年内减掉的体重还是会回到他们身上！这样一来，减肥者就会不断
地变换饮食方式，试图找到一种能够帮助他们减掉体重，并将这种减肥成果保持一生的妙方。他们花
费大量时间来计算自己摄入的卡路里数、消耗的&ldquo;点数&rdquo;，称食物的重量，同时，也会称
自己的体重，检查脂肪的克数，检查糖类的克数，并最终将&ldquo;不摄入这些食物&rdquo;作为对自
己减肥计划失败的惩罚。    《减肥，代谢说了算》一书打破了减肥者这种对于饮食的疯狂举动。多年
来，医学界一直认为可以设计出相应的万能代谢形式和标准饮食计划。最近，研究人员确定了另一种
新陈代谢形式，并根据各种不同的术语将其归类，包括代谢综合征、X综合征，还有胰岛素抵抗。成
千上万的人都存在着所谓的另一种新陈代谢形式，也就是我所说的B型新陈代谢。然而，不幸的是，
我们还无法全面开发出一种能够与这种类型的新陈代谢的全部特殊需求协调发挥作用的饮食机制。到
目前为止，还不曾出现过能够永久性减轻体重的饮食方式。 如果你刚好存在这种B型新陈代谢，那么
，这种不同寻常地处理摄入食物的蓝图对于你来说就是与生俱来的。你可能并未察觉自己总是存在减
肥后反弹的问题，但是在这些年的某些时间点上，B型新陈代谢总是先于你的意识而出现某些症状。
这种类型代谢的症状包括躯干中部进行性体重增加、疲劳，以及碳水化合物渴求。如果不进行检查，
这些症状可能会导致一系列涉及胆固醇、血糖，还有血压的健康问题。你的身体也就无法再坚持对其
他减肥者来说有效的饮食方式。相反的，你需要的是一个为自己量身定做的减肥计划。 (《减肥，代
谢说了算》一书中介绍的减肥计划分三步。该计划能够帮助你抵制身体对碳水化合物发生过于活跃的
反应，能够训练你的身体正常地处理碳水化合物，然后教会你如何协调地与自己独特的新陈代谢形式
共同生活。你一旦学会了如何与自己的新陈代谢形式保持平衡，那么，你的体重也就会下降，并会永

Page 2



《减肥、代谢说了算》

久性地保持这一体重。你的健康状况也会得到改善，体能水平也将上升，并且你将体验到一种和平、
满足的感觉。不可思议的是，在不到一周的时间内，你就会感受到这种新方法带来的功效。 为确定你
是否存在B型新陈代谢，可能需要你填写一份基本信息单(信息单的内容可能会精确到足以表现B型新
陈代谢特征的警告性体征、症状，以及个人病史)。如果你希望得到更加深入的论证，那么，你近期的
实验室检查数据就是最好的证明。无论选择哪种方式，对于寻找适合你的正确减肥计划来说，都已经
画上了圆满的句号。 《减肥，代谢说了算》一书将帮助你了解自己身体的工作方式，并教会你如何与
自己的新陈代谢合作，而不是与它对抗。这本《减肥，代谢说了算》还将帮你重新找回那个健康的自
己。这样，你就再也不会有渴求碳水化合物、能量衰退、暴饮暴食的状况，或者出现令人沮丧的体重
反弹了。你将学习到关于自己如何摄入食物的知识(无论是否饥饿)，而不是计算卡路里数、称重，或
者测量食物的重量。你还将学习到能够为你的新陈代谢供能一整天的能量性食物的知识。此后，与体
重相关的健康问题也将随之减少，甚至消失。并且，你将会发现，现在的自己比过去任何一年都要更
健康、更具活力。 《减肥，代谢说了算》是一本简单、有效的书，也是首例、唯一一本教你如何为自
己量身打造减肥计划的书。
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《减肥、代谢说了算》

内容概要

《减肥,代谢说了算》不仅能让你瘦身，更能让你健康！如果你：已节食数年，体重却一再疯狂反弹腰
部游泳圈越积越大竟然没有那些吃起来肆无忌惮的人苗条坚持锻炼，还是用药不断睡眠充足，却浑身
乏力健忘，思维分散，注意力很难集中对面包、薯片、意大利面等碳水化合物极度渴求如果你患有：
糖尿病／高血压／骨质疏松症／经期不规律／轻度抑郁焦虑／眼睛干涩/性冲动降低那么，《减肥,代
谢说了算》你找对了。因为这不是一本普通的减肥书，它还能让你更健康、更幸福！
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《减肥、代谢说了算》

作者简介
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《减肥、代谢说了算》

书籍目录

序言 身体计划
第一部分 与众不同的新陈代谢
1 一个改变你人生的计划
2 这是你吗
3 了解自己独特的新陈代谢
4 我们的身体到底发生了什么
第二部分 减肥三部曲
5 第一步——碳水化合物处理的恢复：令你获得新生的8周
6 第二步——过渡：摄入碳水化合物类食品的健康途径
7 第三步——持续一生的体重反弹预防
8 持久健康的原则
9 关键环节——锻炼
10 不采用量表如何监测进度
11 特殊食物：第一步期间素食主义者、外出就餐者的食谱
第三部分 探索关于健康和生命的问题
12 糖尿病链接
13 发生在过渡期的故事
14 积极思考的动力
第四部分 食谱
早餐
开胃菜和小点心
汤和色拉
主菜
配菜
烘烤食物和其他甜品
术语表
鸣谢
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《减肥、代谢说了算》

章节摘录

版权页：插图：我向你们保证，《减肥，代谢说了算》介绍的不仅仅是一种低碳水化合物饮食计划。
面向普通大众的其他任何一种低碳水化合物饮食计划都可以作为一种减肥方法，在某些情况下，低碳
水化合物饮食计划也可以作为一种降低血脂的方法。采用标准的低碳水化合物饮食，你可能永远都无
法获得永久的减肥成果。而且，标准的低碳水化合物饮食偶尔会引发碳水化合物饮食的数量、类型，
以及时间问题。存在B型新陈代谢的人群如果采用标准的低碳水化合物饮食，通常会导致体重反弹，
以及重新嗜食碳水化合物类食物等问题。与其他低碳水化合物饮食不同，《减肥，代谢说了算》计划
中提出的三个步骤专为训练你的身体以正确地处理碳水化合物类食物而设计，而不是对此类食物产生
过度反应。开始实施这项计划之前，本书能够帮助你了解自己的新陈代谢与其他人的新陈代谢存在着
怎样的差异，并指导你与体重及相关的健康问题进行斗争。我们可以将减轻自己的体重和解决任何与
健康相关的问题都想象成扫清减肥道路上的杂草。如果你只是简单采用饮食限制和服用药物来应对这
些杂草，而不是斩草除根的话，那么，这些杂草一定会再生，并且长得更为茂盛。
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《减肥、代谢说了算》

编辑推荐

《减肥,代谢说了算》不仅能让你瘦身，更能让你健康！引导体内的脂肪消耗降低身体对碳水化合物的
依赖让你的体重永不反弹荣登《纽约时报》畅销书榜成功帮助数千名病人获得永久减肥效果为什么你
既节食又锻炼还是瘦不下来？甚至，喝凉水都长肉!解密B型代谢，揭示病态肥胖的真相还你苗条、健
康的身体。重建代谢系统，引导体内的脂肪消耗，降低身体对碳水化合物的依赖，让你的体重永不反
弹。
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《减肥、代谢说了算》

精彩短评

1、看来是瘦不下来了。。。
2、理论较多，适用性较少
3、还没看完 有点帮助
4、阿特金斯大法⋯⋯心脏和血压有问题的要慎用噢
5、糖尿病患者看比较合适
6、书很好，也照做了，还是不错的
7、送货速度极快，质量相当好
8、貌似不符合书里的情况 所以不用按他的说法操作？
9、送货快，质量好，满意
10、终于走出的减肥的误区
11、书的内容适合中老年人。。不太适合我这阶段的人
12、学中做，做中学，就离目标不远啦！
13、挺实用 适合崇尚健康养生的减肥者
14、看看布局
15、有用有用，想减肥的美女快买起吧
16、减肥、代谢说了算里面的内容很好值得看一看的
17、知道了还有另一种类型的肥胖，不是靠少吃多动就能减肥的。
18、里面也有很多我们做不到的，但是做到也不难
19、全文字的书看起来就是比较吃力一点而且文字组织上看起来比较吃力看不太明白的一本书
20、这是一个改变你人生的减肥计划，其实有很多简单的方法只要持之以恒的实践，都会有不错的效
果的，做每一件事情之前先要有一个正确的观念，然后坚定信心，任他风吹雨打，我自闲庭信步··
·······。
21、理念很好，感觉书上说的是对的，传统的减肥方法不适合所有人，即便节食或者运动减下去了，
也未必健康。
    只是美国的饮食习惯和中国不太一样，很多东西也买不到，要是想每天对照着去做，有些困难。
22、翻了一下，大致觉得很有道理，几本中觉得最靠谱的是这本，准备结合黑豆的方法试试
23、非常科学实用的一本书，受宜非浅！！
24、逐渐理清食物在人体代谢的整个生理过程，有助于拓展减肥的思路
25、我朋友是医生，读起这本书也觉得费力，需要计算热卡，限制各种摄入，可操作性低，基本是本
废书。教她不买，她不听，**了吧。
据我多年减肥经验，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！
26、给外国人看的，中国人没有方向了
27、要用心去看，要不然就有点看不懂
28、科学的理论，很值得购买
29、这书有点新思路啊
30、说实话看的我云里雾里的 不知道是太专业了还是翻译的不好 反正看的我有点懵 食谱完全不适合
中国人
31、书还不错！可惜只适应于外国人吧！
32、书的质量不错，并且作者提供了一个新鲜的概念和方法，让我对身体代谢有了更多的认识。只是
提供的参考菜单不太符合国人生活习惯。值得借鉴。卓越的快递非常给力！
33、这本书是老外的东西虽然讲的蛮科学的但总觉得里面的东西不适合亚洲人
34、针对B型代谢的人的减肥方法，貌似有点道理，用几个月实验一下。第一阶段蔬菜、蛋白质、低
脂禁糖禁水果，第二阶段，增加微量碳水化合物，第三阶段过渡到正常的健康饮食。全程运动。如果
真的能够逆转胰岛素抵抗的话，就功德无量了。
35、是西方的食谱，比较难实行。
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《减肥、代谢说了算》

36、个人认为书中作者介绍的方法不适合中国国情首先，书中计算碳水化合物的方法依赖于食品包装
上的营养标签，而在中国很少食物会有营养标签列表，就算有，也无人监管其正确程度。再者，书中
推荐的很多菜式不符合中国人的饮食。
37、个人觉得任何减肥还是要看自己的体质，不能因为减肥而损害自己的身体，这本书还是比较好的
38、食谱不符合中国的情况
39、提出了新的观点，但太哆嗦了
40、包装很好，还没有看，应该有用。
41、书好而且也符合我的情况，只是不适合中国人，里面的食物基本吃不到这个比较坑
42、感觉写食物推荐的时候有些不够详细。
43、基本上没有实际用处，白花钱。所列食谱，不符合中国人的饮食习惯，没有可操作性。
44、真正的减肥不伤身，好书。
45、说真心话，我个人认为看不懂，说的太罗嗦了。唧唧歪歪的也不入正题，不知道怎么回事。
46、帮妹妹买的 没看
47、非常专业 对我这种懒汉来说执行起来实在是需要坚持 不过我相信控制血糖是王道
48、对减肥有了新认识，再也不用盲目减了
49、提高代谢，减肥才能事半功倍
50、写的很科学的，但是因为我是学生，里面要求的食材对我来说不太好找，而且觉得不是中国人的
饮食习惯呢
51、这个有点针对性，对我用处不大！
52、朋友推荐所以买的
53、感觉还行吧，印刷的不错
54、减肥，代谢说了算
55、很多的理論要放到現實有點困難,沒動力看完
56、总的来说就是要少吃碳水化合物，不过书上介绍的蔬菜在国内不常见，而且还有很多早餐吃冰沙
的呃，在国内估计不适用吧
57、吃完午饭，站着看一看。没看完。。。。
58、主要是国外的食物、很不符合亚洲人的饮食习惯。东西很难买到
59、一般般吧，好像是网上抄袭来的
60、用烤炉 做些糕点之类的
61、少食多餐，减少碳水化合物摄取总是没错的
62、胖子真麻烦，得多了解很多乱七八糟的东西
63、这非常的多呀，内容也很多，需要细看。
64、这是一本阐述了关于肥胖的新观点的书，很受启发，第二次买了，送给好朋友，呵呵。
65、完全是外国人的东西。无论是例子，还是食谱。都不太适合中国人 。
66、有一点点郁闷
67、理论太多，内容难懂。
68、只是吃的东西 国内不好买
69、一本关于减肥的书，希望阅读后能给我这位失败者一点帮助。
70、赞~~~~~~~~~~~~~~~~~~~
71、我觉得理论的东东太多，可操作性的东东比较少。就当补补理论课了。
72、还可以，但不太明白里面说的内容
73、二型糖尿病人的福音书，喝凉水都胖的人的好书
74、太深奥了，没耐心仔细研究
75、帮朋友买的  还是可以
76、读了这本书真的受益匪浅，如果有人说这是写给外国人的书，不适合中国人，我不认同。在中国
第一阶段可以吃的东西非常多，比如肉，比如豆腐，比如蔬菜。足以让人不挨饿的情况下减掉体重。
我现在坚持了8周，减掉了12斤。虽然不是很多，但是对我的一生是一个决定性的改变，尤其是我的腰
围瘦的非常明显，大概有三寸吧。我很有信心，可以用这个方法，再减掉二十甚至三十斤。这是一个
健康的好方法，坚持下去，能让我健康苗条一辈子，最重要的是在不损坏身体的前提下，我的血糖、
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血脂、血压都保持在正常的范围内。
77、按照上面的要求，不仅让自己瘦身，还会更健康 ，一本好书
78、不太适合中国人的食谱
79、食谱都是外国人的，不太适应
80、新陈代谢比较重要，所以买来学习下
81、新方法,新做法.应该有好处.
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精彩书评

1、首先我觉得这本书还是比较适合外国人，因为真本书就是针对他们本国人的生活习惯写的，里面
的菜谱和生活规律都不跟中国人一样，特备是书后半部的那些菜式 根本用不上。其次 这本书介绍的
就是蛋白质减肥法 大家要是想了解 去网上百度就好 没什么特别的。 最后 减肥还得靠自己啊  管不住
嘴 什么神丹妙药都是浮云啊 
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