
第一图书网, tushu007.com
<<燃烧脂肪>>

图书基本信息

书名：<<燃烧脂肪>>

13位ISBN编号：9787508610085

10位ISBN编号：7508610083

出版时间：2008-1

出版时间：中信出版社

作者：何冬

页数：165

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。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<燃烧脂肪>>

前言

　　我做健身教练巳近20年，最初我乏以教超重胖人减肥、健身为起点的， 在此过程中有了一些对肥
胖的认识，并积累了一些运动减肥的经验。
后来教 大众健身的时候，减肥的话题延绩至今，且越来越热门，也是众多人参与的 普遍行为了。
许多人是“谈脂色变” 不吃含脂肪的食物，不让身体出现一 点点脂肪的踪迹，好像一沾脂肪的边儿
，就和各种代谢性疾病搭上了关系． 就和肥胖、难看扯在了一起。
所以有必要讲讲脂肪的故事，讲讲它在人体里 到底是一个什么样的角色，为什么会有脂肪过剩？
又为什么不是脂肪惹的祸 ？
 如果你了解脂肪，了解什么是脂防过剩，为什么会过剩，就会有针对性 地去面对过剩的脂肪，在饮
食、营养，运动、生活规律等方面来进行适当的 调整。
 除了超重，真正需要减肥的一部分人外，更多的人是不满意自己的形体 ，而在进行“减肥瘦身”的
。
不胖却在错误地进行着节食瘦身，这对于我们 的身体是一种不尊重，是对身体内摧残⋯⋯ 其实，我
们的审美观念也很有问题，千万人遵循着一个标准：围度、尺 寸⋯⋯太不自然了!无论胖瘦，只要建
康就是美。
不要嫌弃自己，让自己开 朗和惬意，自然而美丽。
不强求自己达到一个所谓的标准，不论是衣服的标 准。
或是别人眼里的标准；即使是普遍标准，也会随着人的需要而改变，标 准也不一定适合所有的人。
尤其是现在以个性美为标准的时代。
 那么哪些人需要减肥，哪些人更多的是要防止发胖，哪些人需要的是塑 身，以使体形更加接近自己
的完美目标，哪些人需要的是更多地了解和认识 自身，了解我们赖以生存的环境，这些问题是迫切需
要弄清楚的，不能盲从 。
 “不是脂肪惹的祸”，从客观上说，因为我们的生活方式在发生着巨大 的变化，而这种巨变使人体
机能跟不上变化，发展不均衡，一部分人成为所 谓“享受生活”的牺牲品。
各种美食享用不尽，各种方便使他们更懒惰，人 体内代谢不平衡造成了脂肪堆积。
我们的生活节奏越来越快，欲望、杂念使 人疲惫和焦虑，身体需要释放渠道，于是人们会采取一些快
捷的方式释压， 比如不停地吃东西，烟酒浓茶相伴，寻找最惰性的消极方式，一休息就睡大 觉，看
无聊的电视节目打发时间⋯⋯ 高速发展的社会也给自然界带来了前所未有的压力，并且陵自然界改变
，从而影响了我们的生活。
我们的生活中出现了各种速成食物、合成食物、 不正常的生物催肥荆，我们的食物、水、空气等等也
遭受到了污染⋯⋯ 总之，我们生活得越来越不自然，所以生命的内部系统就开好出错。
其 实我们与世界上的其他大多数生物一样，需要纯净的阳光、新鲜的空气、清 澈的水。
我们来到这个世界上是为了尽享生命之荚。
怎样尊重生命，享受生 命，这就需要我们认识生命的固有节奏，认识生命与自然密不可分的关系。
 认识发展要有可持续性，不能毁坏我们赖以生存的自然界。
 早在两千年前，我国古代的医疗书籍就阐述了人体内部依自然形成的生 物钟和自然的密切关联，顺
应它，就会使身体健康，违背它，身体就会生病 。
现在国际上颇为关注和推崇的新兴医学——生物时间医学、生物药理学等 ，都是根据人体生物钟在自
然节律的起伏上出现的异常而进行的纠正和调试 ，以达到治愈疾病和预防疾病的目的。
本书中，列出了在24小时里我们的身 体器官都在做些什么，一年四季身本的变化，你可以发现自己是
否违背了身 体内部的自然规律，应该从哪些方面注意和着手来使我们的身心和生物钟同 步，以达到
健康状态。
 脂肪是身体的能源所在。
需要燃烧起来供人体所需，使脂肪重新燃烧起 来的最佳方式就是，顺应自然节律，让内部器官正常化
。
合理的饮食也是脂 肪的助燃剂，书中介绍了合理饮食的一些基本原则，供你选择。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<燃烧脂肪>>

还有一点非 常重要，就是坚持合理运动，改变无能力燃烧脂肪的体质，向具有顽强生命 力的动物、
植物学习，学习它们利用各种伸展扭转的姿势，用一些有针对性 的瑜伽体位法来自行调节身体机制，
以适应自然界的生存法则。
向我们先人 总结出来的健身经验学习，以抵御我们面临的不健康因素。
 尊重身体，就要使身体符合自然觇律，就要尊重我们赖以生存的自然环 境，如果我们赖以生存的自
然遭引破坏，无论是动物、植物，还是我们人类 都会受到影响，甚至是毁灭。
所以，我们在关注自己的同时，也一定要关注 到我们的生存环境。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<燃烧脂肪>>

内容概要

　　在压力日益增大的现代社会，我们的生活越来越不自然，生命的内部系统也出现了问题。
作者根据自已多年来从事健身行业的丰富经验，提出：只有认清了我们生命的固有节律，倾听来自身
体的声音，才能抵御我们面临的不健康因素。
在书中作者将自己亲身体验过的燃烧脂肪的五大步骤倾囊相授，让每个爱美、想变得更美的人都如愿
以偿！
　　无论胖瘦，只要健康就是美！
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作者简介

何冬，国家一级健身教练。
曾在长安俱乐部、王府井饭店、丽都、国都饭店等女性时尚健身会所，教授减肥健身及调理健身操，
会员人数众多。
长期为《北京青年报》、《精品购物指南》、《女友》、《都市主妇》、《健康之友》等报刊杂志撰
写专栏文章。
著有《女性瑜伽调理健身手册》

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<燃烧脂肪>>

书籍目录

序 和脂肪无关的前言 享受自然赋予我们的生命脂肪篇　第一章 人体的脂肪　　一、人体必需的物质
　　二、身体的救命粮　　三、过犹不及的脂肪　　四、关于脂肪大家说　第二章 饮食中的脂肪　　
一、关于食物中的脂肪　　二、摄入适量脂肪的一般原则　第三章 吃的讲究　　一、关于吃 　　二
、胖人怎样吃　第四章 人体脂肪过剩　　一、脂肪过剩的类型　　二、脂肪含量的标准　　三、与肥
胖有关的疾病　　四、谈谈脂肪团　　五、体内毒素过多造成的脂肪堆积　第五章 反对盲目减肥　　
一、不胖却要减肥　　二、追求舒适体重　　三、是减重还是塑型　　三、健康比胖瘦更重要　　四
、拥有自己的标准　第六章 生物的节律 　　一、神奇的生物钟　　二、远离自然的人　　三、我们
的24小时　　四、奇妙的子午流注　　五、轮回的四季　　六、女性易发胖的几个生理时期　　七、
生活变化的影响　　八、让我们回归自然运动篇　第七章 身体要回归　　一、倾听来自身体的声音　
　二、燃烧脂肪　第八章 燃烧脂肪的步骤　　一、燃脂第一步骤——有氧运动　　二、燃脂第二步骤
——瑜伽净肠术　　三、燃脂第三步骤——瑜珈燃脂术　　四、燃脂第四步骤——雕塑身体　　五、
燃脂第五步骤——随处可得的伸展魔力

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<燃烧脂肪>>

章节摘录

　　一、人体必需的物质 提供能量 脂肪是人体内最优秀的储备和可利用能源，它能够让身体这台机
器发挥 最高效能来运转。
也就是说它的主要作用是通过在肌肉中燃烧，为机体提供 能量。
因为人即使不运动，肌肉需要的70％的能量也是由它来供给的，而葡 萄糖只供给肌肉30％的能量。
大部分时间人体内的脂肪是燃烧着的，也就是 说脂肪在体内不断进行着代谢、氧化、供能。
举个例子，一个人在进行耐力 性运动（长走、长跑等）时，葡萄糖会较快地燃尽，但是脂肪却会一直
燃烧， 它的能量效率极高，几乎用之不尽。
 在患有慢性消耗性疾病时，脂肪能代替糖元供人体消耗，尤其是在消化 和吸收功能失调，人体热量
入不敷出时，它都会拼命发挥自己的作用。
 脂肪是人体含热量最高的能源。
1克脂肪可以释放出9千卡热量，是碳水 化合物和蛋白质的2倍。
前面已经说了，人即使不运动，消耗能量的一半以 上也要由脂肪来供应。
 参与细胞和组织构成 脂肪不仅供给人体热量，还参与细胞和组织的构成。
 在人体内，各脏器之间都有脂肪的存在，脂肪能起到各脏器之间摩擦和 震荡的保护作用。
臀部、足跟等部位，有脂肪就柔软和有弹性，脂肪就像个 海绵垫一样可起到缓冲、减震的作用，使人
在运动时避免关节、骨骼及肌肉 由于冲撞而受伤，在站立、坐、卧时，你也能感到脂肪存在的舒适和
协调。
 皮下脂肪可以保存体温，减少体内热量的过分散失。
一般来说，胖一点 的人比瘦的人耐寒，就是这个道理。
所以在寒冷的季节，脂肪是件天然的御 寒衣。
 脂肪对于女性的重要意义 脂肪维持内脏器官处于正常位置，防止内脏器官的下垂和移位，维持内 脏
的健康状态。
对于女性而言，脂肪更是有着举足轻重的作用。
足够的脂肪 是促进少女生长发育、成熟和具备生育能力的必需物质。
年轻女性只有全身 脂肪占体重的比例在22％以上时，身体发育才会圆润丰满，才能发挥排卵、 分泌爱
液、受孕、生育和哺乳等女性所特有的功能。
如果脂肪占体重的比例 低于22％，就可能引起月经不调、不孕等病症，还可能影响哺乳期的乳汁分 泌
。
女性更年期也要适量脂肪，来防止激素变化引起的不适和病症。
女性的 乳房90％以上都是靠脂肪来支撑的，脸上光洁细腻的皮肤、浑圆的臀部—— 都是脂肪的功劳。
 所以，女性的美丽是离不开脂肪的。
 二、身体的救命粮 脂肪是身体里抵御饥荒的救命粮，一旦身体受到饥饿、酷暑、寒冷、疾 病的威胁
，它就会挺身而出，贡献自己。
 首先，人类储备脂肪的能力是祖先遗传下来的。
我们的祖先贮存脂肪， 为的是抵御恶劣的生存环境。
当然无论是动物，还是植物，储备“粮食”的 方式都是不一样的：有的以脂肪的形式贮存，有的以碳
水化合物的形式贮存 。
但是，碳水化合物比较重，占用的空间也比脂肪大，不便于“携带”，所 以经常活动的动物以轻装携
带脂肪的方式，贮存“粮食”。
植物用不着四处 走动，所以植物以碳水化合物的方式贮存“粮食”。
当然也有例外，植物的 种子是需要到处漂泊，然后才落地生根的，所以它需要脂肪的保护和保障。
 （种子的脂肪含量较高，如花生、大豆、芝麻、玉米、瓜子等 ）这是自然赋 予不同生命的生存机制
。
 赋予人类及动物的这种自然机制，经世代传承，对人类的生存起到至关 重要的作用。
你会发现，天气转凉时，食欲量会增大。
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在寒冷地段生活的人 和动物，体内脂肪相对来说要多，比如，西伯利亚人、爱斯基摩人，我国的 东
北、内蒙、新疆人，北极熊、海豹、企鹅等（当然也和光照、睡眠、饮食 结构等多种因素有关）。
 三、过犹不及的脂肪 人体内的脂肪本来具有高效能、损耗小的特点。
平时我们身体的能量来 自于葡萄糖和脂肪的燃烧。
形象的说法是脂肪在葡萄糖的“火焰”中燃烧。
 葡萄糖是很容易被消耗的，适用于马上需要的能源，而且大脑的大部分工作 有赖于葡萄糖提供的能
量。
所以，甜味能给人快感和满足感。
而脂肪是需要 一定的时间或一定的助力来燃烧，并且会逐步地越烧越旺。
 身体里的所有细胞都需要能量，但它们对能量的需求量变化不大，比如 脑细胞在思考的时候，需要
的能量只是睡眠时的2倍。
只有活动和运动才能 使脂肪充分燃烧。
 肌肉细胞从休息状态到被激活的状态，需要的能量可以提高50倍。
而脂 肪需要一定的时间或一定的助力来燃烧。
如果肌肉运动的话，脂肪就会成为 能量源，因为运动能够激活分解脂肪的酶。
也就是说人快走1小时，分解脂 肪的酶就兴奋起来，连续12小时分解脂肪。
分解脂肪的酶又和肌肉的质量、 含量成正比，也就是说，肌肉质量高、含量高，燃烧脂肪就充分，脂
肪利用 率就高。
所以一个健康的人，好像怎么吃都不会发胖，而有些人即使吃得很 少，也照胖不误，这些人的身体就
已经埋下了发胖的种子。
 在身体里充当燃料的脂肪是活性脂肪，它是新陈代谢的基本原料，也是 形成身体肌肉的重要原料，
它叫做不饱和脂肪，在身体里它的寿命是几小时 到几天的时间。
人体里还有一种用以储存能量的脂肪，叫做饱和脂肪，它在 身体里可以长期储存，以备万一。
 物质的极大丰富，人体越来越不需要储存过多的脂肪，但是人们形成的 “习惯”和爱好，防碍了人
体的自然调节过程。
俗话说“贪多嚼不烂”，人 们依然不会满足，精神压力也会使人利用快速的方式来减压，例如，依赖
更 多的糖类食品，喝更多的刺激大脑兴奋的饮料⋯⋯现在的生活越来越不需要 高强度的体力活动，
人体缺少了最基本的运动，致使身体利用脂肪的能力在 下降。
体质下降的特征之一，就是不去动用脂肪而是使用血糖。
更重要的一 点是，运动少或不运动，身体肌肉量减少，肌肉质量降低，致使脂肪堆积在 体内。
 人体脂肪库时常得忍气吞声。
有时身体已经在打饱嗝，提示我们吃饱了 ，但是我们还是在拼命地吃。
吃进来的东西五花八门，人又很懒，能躺着不 坐着，能坐着不站着，能坐车绝不走路。
吃进来的东西，很难消化吸收。
此 时的内脏器官便要紧张地分类，很多东西无去处，就都塞给脂肪这个能伸能 缩的口袋了（吃得多
，消耗少，能量过剩，得不到燃烧）。
脂肪也会时常接受 错误信息，这种错误信息也会为“肥胖”打下基础。
比如，人有时顾不上吃 饭，饿得受不了，当他过后再拼命吃东西的时候，脂肪的自然反应是：下回 
又要忍饥挨饿了，于是，它就会把暂时消化不了的东西储存起来，以备万一 。
长此以往，条件反射，就养成了储存能量的习惯。
脂肪过剩是人体代谢机 能发生了问题，是人体这台机器出了毛病，而由此引发的问题。
 因为脂肪在体内的过分膨胀造成了“体内交通拥堵”，使身体的各个输 送部门都无法正常通行，在
这种状态下，运输的司机都想找脂肪拼命了!肥 胖造成的疾病大家也都听说过：脂肪肝、脂肪心、糖
尿病、冠心病，还有一 堆形形色色的病，好像都和脂肪沾边儿，这和“堵塞”关系很大，而且体形 
也变得实在是对不起观众啊。
 现在我们便知道了，脂肪是身体里不可缺少的良好的优质能源，这个能 源需要按需储备，它不是一
个需求不断膨胀的储油罐，而是一个需要燃烧起 来，使生命充满活力的细胞!脂肪是拿来用的，应使
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它转化成能量。
能量是 全身的动力，也是衡量人体健康的标准。
运动时，肌肉一旦开始利用脂肪， 大脑就会获得更多的糖，运转起来就会更加专注，并且体能、精力
会更加充 沛。
P16-19
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