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内容概要

　　《去他的胖》看看你吃的巧克力饼干、奶油蛋糕、酱鸡翅、麦辣鸡腿⋯⋯你就别再做梦了！
告诉你一个超级简单的道理，没有人可以在塞进一堆垃圾以后，还一边希望自己拥有小蛮腰！
想加入满街的苗条俏女人的行列?想买紧身牛仔裤⋯⋯　　好！
你不需要勉为其难地花费一些时间，你也会变得苗条！
你不需要对生理知识了如指掌，你不需要让自己饥肠辘辘，你不需要一整天泡在健身房里，也能变瘦
！
你只需要用用头脑，真的，就是这么简单！
　　狂我们已经被杂志文章、广告所宣扬的流行的节食理念洗了脑，以至于都忘记了如何为自己的健
康着想的时候，来看看
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作者：(美国)罗瑞·弗莱德曼 (美国)基姆·巴诺伊 译者：李华罗里·弗里德曼，曾担任福特模特公司
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章节摘录

第1章　学会放弃放弃恶习好的，开动你的脑筋吧。
如果你想要变苗条，事实上就是要让自己变得健康。
健康＝苗条。
不健康＝肥胖你需要做的第一件事就是放弃生活中所有的恶习。
别表现得那么惊讶！
你总不能一边继续吃着垃圾食品，一边还幻想着自己能有个苗条的身材。
还有，一定要戒烟。
不要总是用那些令人不屑的借口来为自己开脱，比如说“自己如果不吸烟，体重就会增加”等等。
没有人愿意听到这些托词，香烟是为失败者准备的。
现在人们已经不把吸烟当做一种时尚，或认为吸烟酷劲十足了。
对于烟民来说，吸烟不仅刺激全身的化学物质，而且使人们丧失味觉。
如果你仍然不能放弃生活中的不良习惯，将不会发生身材变苗条的奇迹。
赶紧把香烟从生活里扔出去，别再抽了。
适当喝点有机红酒当然，喝点酒会让戒烟的过程变得更容易一些。
但是经常饮酒也有可能让自己变成一个肥胖的家伙，所以你要选择，是让自己保持清醒还是继续喝酒
。
习惯性饮酒就是肥胖病的综合征之一。
啤酒是给男孩们预备的，而不是给那些整天想着要让自己变瘦的女孩们的。
啤酒会让人发胖，全身膨胀，腹中胀气。
过量饮酒对身体一点好处都没有，它会促进胃酸的分泌，严重影响消化功能。
如果你的消化系统出现问题，那么食物就不能被身体很好地消化吸收，其直接后果就是造成过食肥胖
综合征。
更糟糕的是，有一些酒与非有机葡萄酒含有化学致癌物——乌拉坦。
除此以外，不管是啤酒还是其他的酒类，都会使人体中的血糖含量上升。
而这显然不利于身体健康。
当然这并不意味着喝酒相当于自杀：如果你真的想自杀，就整天抱着那些垃圾食品好了。
 为身体健康着想，可以培养自己喝不含亚硫酸盐的有机红酒的习惯。
[亚硫酸盐是食品添加剂，被用于食品与葡萄酒中，起到延长保质期以及抑制细菌生成的作用。
身体摄入过多亚硫酸盐将使人们患哮喘，同时还能引起身体的过敏性反应。
即使你喝的是有机葡萄酒，也不能说明它在生产过程中未添加亚硫酸盐。
我们买葡萄酒时，需要看清它的标签，上面应当注明“不舍亚硫酸盐”或有“NSA”的标志。
]这种神奇的万灵药——不含亚硫酸盐的有机红酒——富含可抗癌的抗氧化剂，降低患中风的风险，降
低血液黏稠度，并且含有可降低胆固醇的类黄酮。
因此，喝点有机红酒对身体是有好处的。
但这并不是说你每天都要喝一瓶，那样你则会染上酗酒的不良嗜好。
而酗酒则会导致不孕、癌症、传染性疾病、心血管病，收缩大脑皮层，改变脑细胞功能。
液体体魔鬼——苏打饮料女孩们，振作起精神来，要知道：苏打饮料是液体魔鬼。
它是恶魔，是垃圾。
苏打饮料中没有任何可让人体吸收的营养。
西餐第一道的开胃酒中即含有苏打，由于苏打饮料中磷的含量高，所以会加速体内钙的流失，正如钠
与咖啡因的作用一样。
你知道这意味着什么——骨质疏松，让人们患上骨质疏松症。
让我们看看苏打饮料中还含有什么，那就是大量的糖，这显然是女孩们减肥的绊脚石！
所以，如果你再继续喝苏打饮料，就不会有庆祝自己瘦身成功的那一天。
你要坚持的话，结果可能会更糟。
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阿斯帕坦（经常在苏打饮料和其他无糖食品中发现的一种成分）已经被认为是使人们患上令人恐怖的
疾病的罪魁祸首，如关节炎、婴儿出生缺陷、纤维肌痛、阿尔茨海默症、红斑狼疮、多发性硬化症以
及糖尿病等。
当阿斯帕坦中的一种成分即甲醇进入人体时，它转变为甲醛，而甲醛是有毒的，并且是一种致癌物。
实验室的科学家们把甲醛当做消毒剂和防腐剂使用，所以，他们才不会喝含有阿斯帕坦的饮料呢。
正是由于你用苏打饮料保存脂肪细胞，所以你也许会有一个笨重的臀部。
美国食品及药品管理局（FDA）已经收到很多对阿斯帕坦的投诉，其数量明显多于对其他过期成分的
投诉。
还想知道更多的坏消息吗？
当把阿斯帕坦与碳水化合物一起食用时，会减缓大脑供血中复合胺的生成。
血液中的复合胺维持在健康水平能够让人心情愉快，身体保持平衡。
然而，如果你一直喝苏打饮料，你就会发胖、生病，并且心情郁闷。
除非你来自火星，否则你不可能不知道“一天要喝8杯水”的说法。
如果你一口气儿喝下500毫升的液体魔鬼，那就意味着一天中你已经失去了2 000毫升的水分。
足够的水分对保持身体的清洁以及分解毒素是至关重要的。
你每天都要吃很多可怕的食品，造成很多垃圾和毒素储存在体内，而水分可以有效地清除这些东西。
即使你已经喝犀够的水，也许你还是身材臃肿，那是因为你生活得太安逸了。
大量饮水可以帮助我们排除体内的毒素。
如果你实在不喜欢白开水的味道，可以试着在其中放一些柠檬和菩提，又或者你想时髦一点，也可以
在水里扔点草莓或覆盆子。
赶紧告别苏打吧，然后你就能跟自己梦想的紧致翘臀打招呼了。
“等我喝完早晨的咖啡再跟我说话”呵呵，看看多可怜！
想想现在有多少人都需要用咖啡来提神。
其实你不需要任何东西来让自己清醒。
如果没有咖啡你就精神不济，那是因为你已经对咖啡因上瘾，本该需要的睡眠也因此被咖啡因剥夺了
，或者你根本就是个不健康的懒汉。
我们知道，要你放弃每天必喝的咖啡，对你来说就像是到了世界末日一样，特别是你依赖的星巴克咖
啡，就像是’你在最浪漫的地方遇到了命中注定的男人。
但是，女孩们，咖啡不是海洛因，你们要习惯没有咖啡的生活。
咖啡因会让你头痛和消化不良，刺激胃以及膀胱，造成胃溃疡、痢疾、便秘，身体易疲劳，容易生气
，意志消沉。
同时，咖啡因还影响人们从神经系统到皮肤的全身系统的正常运行。
另外，咖啡因还会提高人体应激激素的水平，抑制重要的酶系统的生成，而该系统对于清洁身体具有
非常重要的作用，使人体的神经接收站变得敏感。
另外，有一项研究甚至将咖啡因与糖尿病的易感性的提高联系起来。
但是，不要因此就认为可以喝无咖啡因的咖啡。
不管咖啡是否含有咖啡因，它都含有较高的酸性。
为了防范体内酸的流失，各种酸性食品会使人体产生脂肪细胞。
（不要把这种酸与柑橘类植物和其他水果联系起来。
关于这个问题我们稍后将会讨论。
）因此，可以说咖啡相当于脂肪细胞。
顺便说一下，咖啡还会使你的口气臭得要命。
此外，咖啡豆像其他的农作物一样，在生长过程中都会被喷洒化学杀虫剂。
尽管美国已经明令禁止使用滴滴涕杀虫剂，但是其他国家仍然使用这种产品，而我们还从这些国家进
口咖啡豆。
所以，每个清晨，你都是以一剂毒药开始一天的工作和学习。
如果喝咖啡时再放一些糖或其他人造甜料，更甚者加入的是牛奶或者奶酪，那你将永远胖下去。
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当你只是偶尔享受一下咖啡的味道，倒没什么关系。
但是如果你已经上瘾，就赶紧戒掉吧。
喝一杯无咖啡因的药草茶是开始一天的工作和学习的比较好的方式——当然这种药草茶是有机的。
无咖啡因的绿茶就像一种神奇的药物，其抗老化和抗菌的特性就像它在防癌、抗敏感和降血压方面的
功效一样有名。
如果你去一间咖啡馆谈事，那就点一杯无咖啡因的有机药草茶来代替咖啡。
很怀念喝咖啡的时光吧？
你也可以用有机的鲜榨果汁来开始一天的生活。
如果戒掉咖啡，你就会感受到鲜榨果汁给你带来的无限好处。
你会抛弃垃圾食品吗？
人们从来不会抛弃垃圾食品。
人们总是往这些食物中添加各种实验室研制出来的香料、人工调味料、化学食用色素、有毒的防腐剂
以及致命的氢化油，也正因为如此，这些食物的味道才越来越吸引人，越来越让人欲罢不能。
我们不可能拒绝上述所有的物质，但没有任何一个人是吃了垃圾食品才变瘦的。
好好想想吧。
当然，我们不能否认吃糖块、马铃薯片和冰激凌时，那感觉像在天堂一样美妙，而美味的结果就是屁
股上的脂肪堆积得像架起的野营帐篷。
人们不仅因此陷入了饱和脂肪、糖、氢化油、卡路里和胆固醇的泥沼，而且由于这些食品中的大量化
学残留物导致人体内的激素水平紊乱，还有可能让你长出胸毛哦。
听说过丁羟茁醚（BHA）或丁羟甲苯（BHT）吗？
即使这两种物质作为防腐剂被添加到食品中或用于食品包装，我想大部分人对它们也不清楚。
虽然这两种物质与人们正在吃的食品安全密切相关，但依照美国食品及药品管理局的规定，如果公司
只是把它们用于食品包装，公司就可以不向消费者披露。
抱歉，可怜的家伙，那些垃圾食品有22年的保质期，可能比你的肥胖都来得长久。
你现在也许认为自己特别聪明吧，因为你只买无脂肪的快餐，以此来达到控制体重的目的。
实际上，无论何时你看到“无脂肪”或“低脂肪”的字样，都要想到“该死的化学风暴”。
在购买食品时，一定要看看它的成分说明。
难道你真的以为糖、氢化油、鸡蛋或者奶制品不会使人发胖吗？
你还是清醒点吧。
顺便提一下，糖像咖啡一样能够在你体内产生酸性物质。
你只需要知道，各种酸性物质都能使人体产生脂肪细胞。
所以你就会得出这样的公式：糖=脂肪。
如果你拖着你的大象腿走进食品店，你就会发现到处都是“可接受的垃圾食品”。
当你肆无忌惮地吃那些垃圾食品时，你肯定觉得味道很棒，你会把它们堆满居室。
我们并不是说你必须放弃垃圾食品才能变苗条。
你需要做的仅是训练自己接受新的垃圾食品，来代替旧的垃圾食品。
在本书的第11章中，我们列出了“可接受的垃圾食品”的清单，而且这些食品会让你的胸部变得坚挺
，曲线动人哦。
不能动不动就吃药你是一个吃药成瘾的人吗？
你是不是只要一流鼻涕、打喷嚏、感到疼痛或情绪不佳，就吃药呢？
让我们摆脱对药物的依赖吧。
当我们适当照顾自己的身体时，它就能像一台完美的机器发挥作用。
大脑通过身体疼痛或不舒服的感觉来告诉我们健康出了问题。
我们一味地相信药物可以去除不适症状，其实药只是掩盖了表面的征兆，并没有解决实际问题。
你每次吃药都是破坏身体自我治愈能力。
长期依赖药物，你就无法对身体的自我警示做出正确的回应，并且还会对大脑发出错误的信息。
你如果头痛，可能是因为疲劳、脱水或者食物敏感症，最可能的原因是身体对你正在吃的不健康食品
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所做出的不利反应，吃两片阿司匹林并不能解决问题。
如果已经有流鼻涕的症状出现，那表明身体正试图通过鼻涕带走某些脏东西。
但如果你是超级明星，要上台表演，情况就另当别论了，最好吃些治疗流鼻涕的药物。
你的身体会因为长期服药而受到破坏，长此以往你将毁掉一切。
众所周知，药物是由化学物品制成的。
由于美国食品及药品管理局连阿斯帕坦这样的物质都允许在食物中使用，所以你就不用考虑某一些药
品的生产是否获得他们的许可了。
动动你早该开窍的大脑吧，难道你认为把这些化学药品放进体内对自己会有好处吗？
每种药物都会产生副作用，这就意味着虽然服药时身体会感到更舒服，但随后体内的某些器官就会受
到损害。
女孩们都要忍受月经痛，我们可以想象那种疼痛。
不吃药的话，每个月都要忍受这种痛苦，事实上，痛经也是身体的一种正常反应，也是女孩们在为将
来分娩时身体感受的疼痛做准备。
因此，可以继续忍受这种疼痛，不要破坏自然规律。
合理饮食+适当锻炼=健康放弃你“长期坐着就能减肥”的错误观点吧。
你需要的是锻炼，而不是令人讨厌的懒惰。
合理的饮食将显著提升健康、增强身体机能，而且影响到你生活的方方面面。
尽管如此，你还是必须动动自己的屁股。
稍微有点头脑的人都能做出这样的数学题：合理的饮食加上适当的锻炼，这样减肥的速度肯定要比仅
靠健康饮食快得多。
你不必把一星期七天的时间都花在健身房里，事实上，你根本不应当那样做，因为过度锻炼对身体并
没有好处。
过度锻炼会导致身体脱水，使人们患上关节炎与骨质疏松症等疾病，会让人感到过度疲劳，还会造成
身体其他部位的扭伤及骨折。
过度锻炼也会降低身体脂肪水平，从而使月经周期紊乱，导致生殖系统出现问题。
你想让自己成为一个苗条的女孩，但绝不是看上去令人恐怖的骨瘦如柴。
坚持每周5天，每天20分钟的心血管锻炼，这会是个不错的开始。
如此坚持两周后，你的身体会有一个大的飞跃。
根据自己的实际情况制定适当目标，在日常锻炼中增加心血管锻炼的时间，或者加强力量训练。
如果可能，尽量在早晨锻炼。
当我们运动时，心跳加快，深呼吸让我们全身心都进入能够持续一天的脂肪燃烧模式。
无论你从什么时候开始运动，都能很快乐在其中。
当我们锻炼得大汗淋漓时，大脑会释放内啡肽，那感觉非常棒。
我们通过锻炼燃烧脂肪与卡路里，增强身体循环系统的功能，规律排便，增加肌肉活力，加强力量，
并以汗液的形式排除体内毒素。
再次提醒，你必须放弃对垃圾食品的渴望，千万别让自己有大象似的胃口。
真做到这些，你肯定会成功的。
快行动起来吧！
第2章　探求碳水化合物的真相前从来不会在美国看到像“低碳水化合物现象”这样可笑的饮食风潮
。
每个饭店、食品杂货店、快餐连锁店都在迎合顾客这种无聊的喜好，甚至是生产苏打饮料和啤酒的公
司都砸下重金用于研发“低碳水化合物饮料”，并开拓这个市场。
商家才不管它们对人体是否健康，而是纷纷追赶这种潮流，希望借势赚取丰厚的利益。
这是一种不正确的流行趋势。
碳水化合物由碳、氢、氧元素组成，它们在提供人体与大脑所需的能量方面发挥至关重要的作用。
没有它们，我们就会变得昏昏欲睡、毫无生气。
当我们吃东西时，人体就将碳水化合物转化成作为直接能量的葡萄糖，其余的则以肝糖形式储存起来
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。
然而，所有的碳水化合物并不都是相同的。
它们分为两种类型：一类是单一碳水化合物，另外一类是复合碳水化合物。
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后记

另外，我们还要坦白一下：我们其实还是很在意如何变得更苗条的，不过不要害怕，也不要沮丧，如
果你采取了《去他的胖》中所提倡的生活方式，你肯定能美丽动人。
可是，我们真正的希望还是所有的读者朋友能够越来越健康，我们并不想人人都沉迷于变成不健康的
骨感美人。
如果你吃对了，锻炼的方式正确，你自己就会觉得身体强壮、健康，充满了自信。
你会开始爱上自己的身体，而不是因为你的体重减轻了，只是因为你的整体感觉良好。
这是个从内到外的变化，你会开始崇拜自己的身体。
与他人比较，就像个小偷一样偷走你的快乐。
不管我们做了什么，我们大都不会看起来像个超级名模或精心装扮的社会名流。
所以，接受自己将会让我们的生活更加舒适、自然，收获更多的喜悦。
当然，我们的身边仍然存在着好莱坞所谓的美丽标准，你会竭尽全力让自己向那些标准靠近吗？
别胡扯了！
你只要开始关注自己独一无二的身体，爱她，爱她，爱她，就可以了！
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编辑推荐

《去他的胖》让你大笑不止的畅销健康读物。
一本让辣妹爱不释手的瘦身读物，一本让侯佩岺赞不绝口的贴身读物。
透视牛奶的是与非，揭秘肉制品加工业的内幕？
？
不要相信任何人，其实，健康的选择在于你自己！
本书作者的观点辛辣、直白，道出了很多所谓的专家没有讲出的，而大众特别需要了解的内容。
罗里·弗里德曼，曾担任福特模特公司的经纪人，自学成才。
金·巴诺伊，曾经是一位模特，拥有整体营养学硕士学位。
她们已经成功地劝说一些模特、演员、运动员和其他专业人士在生活中运用本书的健康方法。
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