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内容概要

　　这不是一本简单的瘦身书！

　　这是营养师真诚的分享，是遗传学和生物学规律的发布，是与追求健康生活的朋友进行心与心的
沟通！

　　编者为日本大学从事多年药学与营养学研究的教授，在健康生活领域有着深厚的积淀和独到的理
解。
在探究生物钟瘦身法的过程中，作者为广大寻求健康生活法则的读者们精心量身订做了“吃不胖”的
早、午、晚餐单以及合理的分餐计划，让立志与肥膘告别的减肥群体也能吃到低热量的美食。
同时还制定了配合饮食的运动计划，令读者享受健康瘦身带来的喜悦感。
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作者简介

　　榛叶繁纪，日本著名的“时间营养学”大师。
多年来潜心研究时间减肥法和食物减肥法，为没有毅力的肉多人士奉献最省心、最健康的瘦身法则。
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书籍目录

第一章 “饮食时间”是瘦身的关键
01 今天早上吃早饭了吗？

生物钟瘦身的秘密就在于此哦！

遵循身体自身的生理规律就不会发胖/晚上9点以后才开始吃晚餐的人要注意啦/轮班工作者容易发胖，
原因是什么呢？
/身体的时差反应导致人体容易发胖
02 生物钟是一个精密的运转系统。

这也是生物自身了不起的功能。

生物钟遗传因子掌握着开启生物钟的钥匙/吃早餐会使代谢能力自动增强/蛋白质的增减调节着生物钟
的节奏
03 生物钟瘦身法则
早起--所有减肥方法的基础
认真吃早餐是瘦身的秘诀/以适度的运动来支撑生物钟的运转/通过运动得到高质量的睡眠/生物钟瘦身
法7个小贴士
第二章 生物钟瘦身法的饮食法则
01 遵循1 600千卡的时间转盘你就不会胖！

每个时间段应该吃多少呢/目标一天1 600千卡/根据不同的生活方式打造不同的饮食时间表
02 Breakfast 400千卡
早餐法则
就算有点偷工减料也不要紧，重要的是一定要吃早餐！

粗粮饭+烤鱼/玄米饭+蒸豆腐/全麦面包+鸡蛋和蔬菜/贝果面包三明治/玄米麸皮/燕麦片/简单早餐①②
03 午餐600千卡
午餐法则
一天的美味好好享用
亲子饭/卷心菜肉卷/麻婆豆腐/鸡肉河粉/我的便当①②/便利店午餐
04 零食150至250千卡
分餐法则
晚餐吃得很晚的人，为了减肥一定要分餐哦/“分餐”不等于“间食”/碳水化合物优先于甜点
05 晚餐600千卡
晚餐法则
星期三摄取最多的热量。
不要忘了吃鱼哦/按照一星期的生物钟来准备菜谱
豆腐渣汉堡肉饼/炒香醋鲈鱼/烤鸭肉/泰式风味炒面/酱汁烤鲭鱼/白煮鱼套餐/炸土豆饼套餐/意大利通心
粉+葡萄酒/寿司+啤酒
06 晚餐300千卡
21点晚餐
选择低脂肪蔬菜+蛋白质
罐头粥、刺身、煮蔬菜/嫩豆腐、芝麻凉拌菜（应季蔬菜）/土豆烧肉、煎豆腐、粉丝/苦瓜豆腐炒蔬菜
、烤茄子、芝麻凉拌菜/小面包、汤、温泉鸡蛋
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07 晚间饮品0千卡热量
消除空腹感法则
用一杯饮品来提高睡眠质量，放松心情吧/要好好利用香草和琼脂
花草茶/热柠檬水/牛奶
第三章 调整生物钟的运动
Exercise
瘦身运动法则
让运动使你的生物钟更精准/通过积极的运动达到瘦身效果
准备深度睡眠 晚间的放松运动
入浴中的伸展运动 各10秒×3组
卧室里的伸展运动 各10秒×3组
使主要的生物钟正常运转 清晨的提神运动
轻度动态拉伸运动 左右各10组
消耗热量 傍晚的拳击运动
19至20点的运动 1分钟×2种×10组
燃烧脂肪 骑马动作运动
21至22点的运动 1分钟×2种×5至10组
提高基本的新陈代谢 肌肉锻炼
22至23点的运动 6次×3组
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章节摘录

第一章 饮食时间是瘦身的关键按时吃早饭是瘦身的基础让我们通过早起、早睡、吃早饭三大法则来得
到不易胖的体质吧！
01 今天早上吃早饭了吗？
生物钟瘦身的秘密就在于此哦！
一听说琼脂、卷心菜的热量低，你就立刻订购；一旦吃香蕉成了瘦身减肥的流行趋势，你就大量地购
买香蕉，每天不停地吃；尽管试验了很多种减肥的方法，但都没能坚持长久；刚刚瘦了一点点，马上
又反弹，简直就陷入无止境的反复中。
其实，你的这些努力反而正在故意地“增肥”呢。
人体原本自身拥有一套系统，能够维持健壮而不肥胖的体质。
如果违反了这套系统的运行规律，将会在体内储存多余的脂肪。
再加上不合理的减肥方法，长此以往，将会变成易胖体质，这简直就是一种恶性循环。
那么在这里，我有一个问题要问问你。
今天早上，你吃早餐了吗？
不会是一个星期有一半以上的时间都没吃早餐吧？
来自日本卫生部的数据显示，20至30岁、30至40岁的女性中，不吃早餐的人数比例呈现逐年上升的趋
势（上页图）。
与20年前相比，不吃早餐，或者只是简单吃点营养品和饮料来代替早餐的人数大幅增加。
特别是20至30岁的女性，不吃早餐的人数增加了一成以上，也就是大概4个人中就会有1个人没有认真
吃早餐。
肥胖在当今社会已经成为一个严峻的社会问题，然而在20年前，还完全没有这个问题。
事实上，20年前不吃早餐的人也没有现在这么多。
是的，肥胖的主因之一就是“不吃早餐”。
遵循身体自身的生理规律就不会发胖早在上古时代，人类的身体自身就牢牢地记载了一定的生理规律
。
清晨，睁开双眼，身心开始了一天的劳作；从白天到傍晚，身体的活动量达到顶点；日落之后，慢慢
地进入了休息状态，最后进入梦乡。
只要遵循这种自然的生理规律，保持劳作与休息的平衡，那么从食物中获取的能量与在劳动中消耗的
能量也能够保持一种平衡的关系。
造成肥胖的原因可以理解为，从食物中获取的能量没有被彻底地消耗掉，它们在体内形成脂肪后被储
存起来。
身体自身所记载的生理规律一旦遭到破坏，摄入的能量和消耗的能量就无法达到“收支平衡”，结果
造成了肥胖。
把握身体生理规律的关键就是吃早餐，这一点请一定要牢记哦！
晚上9点以后才开始吃晚餐的人要注意啦这同样是来自日本卫生部的数据。
他们分别对吃早饭的人群和不吃早饭人群的晚餐时间进行了调查，其结果显示：前者与后者相比，晚
餐的时间相对较早。
30至40岁的女性人群中，吃早餐的人大部分在晚上8点之前结束当日的晚餐。
而在不吃早餐的人群中，有两成左右的人在晚上9点以后才吃晚餐。
在20至30岁的女性人群中，这个比例占到三成左右。
在10至50岁不吃早餐的男性人群中，有三成以上的人在晚上9点以后才吃晚餐。
由于工作或者娱乐的原因，不知不觉中回家的时间被向后拖延了，享用完“姗姗来迟”的晚餐之后已
是接近夜晚11点了⋯⋯再整理一下随身的物品、洗澡、身体护理、写写博客等等，一晃也就到了凌晨
一两点钟，像这样的事情早已司空见惯。
这样一来，次日早晨早早地起床，好好地吃个早饭，简直是不可能的。
不吃早餐→拖延晚餐时间→次日仍旧不吃早餐，这已经形成了一种恶性循环，身体自身的生理规律遭
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到了实质性的破坏。
“晚睡”导致了“晚起”，不吃早餐又造成了身体能量不充足，最后导致整个上午的活动量无法上升
。
并且，由于饥饿感在午餐时间达到了顶点，所以午餐容易吃得过多。
此外，拖延了晚餐时间不仅仅打破了身体自身的生理规律，同时也成为导致肥胖的直接原因。
晚餐时间与就寝时间相隔太近的话，即使身体吸收的营养转化为能量了，也没有时间去把它消耗掉。
“无家可归”的能量被脂肪细胞所接收，从而形成了脂肪，贮存在了人体内部。
不仅如此，与就寝时间无关，单单是晚餐时间被拖延也会导致体内脂肪的堆积。
后面我会对此再进行详细的说明，即便是同样的菜单，同样热量的晚餐，越早食用越不容易发胖。
自己肯定不是一个很能吃的人，可是稍不留神，立刻就会变胖。
更何况，自己平时就是一个很注意热量摄入值的人，对油腻的食物或者甜品的摄入都很节制，然而还
是瘦不下来⋯⋯如果你觉得自己属于这样的人群，那么就要请你回想一下，这个星期每天都是几点吃
的晚餐呢？
轮班工作者容易发胖，原因是什么呢？
针对护士等昼夜交替的轮班工作者和仅在白天工作的人的肥胖指数进行了调查和对比，我们得到一个
耐人寻味的数据结果。
以身高和体重比例计算得出的肥胖指数BMI（Body Mass Index）中，19至22表示标准体重，25以上认定
为肥胖。
将调查数据进行比较之后我们看到，轮班工作者的BMI达到26以上的比例是仅在白天工作的人的比例
的5倍以上。
通过这个数据，基本上证明了昼夜颠倒且不规律的作息时间增加了成为肥胖体质的概率。
作息时间的变化，当然不仅仅是轮班制工作者所独有的问题。
日本NHK电视台曾经作过的一项调查结果显示，夜间11点就寝的人数，从1970年占日本人口的70%，
到2005年占40%左右，比例大幅下降。
就寝时间向后拖延对就餐时间也产生了影响，使得身体自身的生理规律遭到破坏，变得容易发胖。
记载人体每天的生理规律的载体，我们称之为生物钟。
它并不是用来让人们知晓时间的，而是具有自主地记载一定的生理规律，并督促细胞按时进行活动的
作用。
同时生物钟也发挥着调节各种激素分泌量的作用。
因此，即便是在没有时钟的环境下，也可以与平时一样在相同的时间睡觉，在相同的时间起床。
身体的时差反应导致人体容易发胖生物钟在正常运转的情况下，各种蛋白质就会向细胞传达讯息，使
得能量代谢得到提升，并在运动中形成必要的肌肉，大脑活动也就被进一步激活。
这种运转机制已经在近期的研究中得到了证实。
然而，如果生物钟所记载的生理规律错乱的话，将会导致与上述情况相反的结果。
身体代谢变缓，体力下降，思维混乱，简直就像陷入了时差反应的状态。
拖延晚餐且不吃早餐的生活方式，迫使身体全年处于“倒时差”的状态之中。
因此，无论怎么控制摄入体内的热量都很难达到减肥的效果。
实际上，肥胖的原因，与其说在于“吃什么”，还不如说在于“什么时间吃”。
02 生物钟是一个精密的运转系统。
这也是生物自身了不起的功能。
睡眠、觉醒等这些被人体生物钟牢牢记载的生理规律被称为“昼夜节律”。
“昼夜节律”来源于拉丁语，表示“大约一天”的意思。
如果以“一天”为单位来看，身体的状态不断上升，逐渐达到顶点，然后慢慢下降，一切身体活动都
是受生物钟所记载的昼夜节律所控制的。
例如，体温在下午3点左右达到最高值，运动能力、肺活量等在傍晚时分能到达顶点。
那么，人体为什么需要这种生理规律呢？
我们认为，这是人体为了适应由地球自转引起的生活环境的变化而形成的规律。
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昼夜节律就是生物体与地球自转同步的生理规律。
生物钟是人体为了适应环境而保留下来的财富，是生物自身逐步进化得到的运转系统。
如果你的生活习惯与这种生理规律背道而驰，就会使身体产生各种不适。
人体的肥胖现象就是这类不适反应的一种。
生物钟遗传因子掌握着开启生物钟的钥匙近些年，生物钟系统在各种领域都备受瞩目。
特别是生物钟和饮食的关系，已经逐步成为一门学问，被称为“时间营养学”。
其在饮食教育、预防医学、健康科学等众多领域里都被广泛研究。
这里，给大家介绍一下生物钟是怎样运转的吧。
大约在10年前，人类发现了一种蛋白物质，称之为“生物钟遗传因子”，经研究发现它在人体内发挥
着推动生物钟运转的作用。
大脑视神经交叉的地方，也就是在被称为“视交叉上核”的部位上存在着主要生物钟遗传因子。
主要生物钟遗传因子自主地记载着以大约25小时为周期的昼夜节律，从早晨起床时眼睛接受到第一缕
光线的讯息开始，自动地与地球自转的24小时周期相结合。
人体每日沐浴阳光，并由此来调整每一天的体内生物钟。
如果长期在黑暗中生活的话，主要生物钟遗传因子就会一直按照25小时的周期来不断运转，人体的生
理规律相对于地球的自转周期就会一直向后拖延。
此外，在末梢部位也存在着生物钟遗传因子。
同时存在于肝脏、心脏、肾脏、肺、肌肉等人体的各个部位，分别记载着各自的生理规律。
并且，并不是光线在调节这些生物钟的因子，而是人们平时的饮食。
早晨起床后一个小时以内吃早餐，可以调整末梢部位的生物钟遗传因子，使其与主要生物钟遗传因子
同步。
全身的生物钟遗传因子如果得不到很好的调整，就会各自随意地运转。
例如，大脑已经清醒而身体还在沉睡之中。
所以，吃早餐是调节人体生理规律所不可缺少的一项。
吃早餐会使代谢能力自动增强由于食物的刺激，末梢部位的生物钟遗传因子一旦开始记载时间，就会
增加体内的某种蛋白质。
这种蛋白质能够增加用来消耗能量的细胞中的小器官——线粒体，使其促进肌肉合成。
它是一种能够提高代谢效率的重要蛋白质。
并且，不是白天，也不是夜晚，而是早餐的刺激，才能激活其自身的作用。
也就是说，不吃早餐，就不能调节末梢部位的生物钟遗传因子，因此身体代谢效率下降，逐渐变成了
容易肥胖的体质。
蛋白质的增减调节着生物钟的节奏让我们更加详细地看一下生物钟遗传因子的运转机制吧。
大脑的视交叉上核里存在的主要生物钟遗传因子里存在着Clock蛋白和Bmal1蛋白。
人体只要感知到清晨的光线，就会激活Clock蛋白和Bmal1蛋白，然后产生叫做Per蛋白和Cry蛋白的物
质。
而实际上Per蛋白和Cry蛋白又是妨碍Clock蛋白和Bmal1蛋白运转的物质。
Per蛋白和Cry蛋白的增加会削弱Clock蛋白和Bmal1蛋白的作用。
这种削弱同时也会使Per蛋白和Cry蛋白的含量减少。
然后，Bmal1蛋白和Clock蛋白又被再次激活。
这样看来，它们的运转机制就像拔河运动一样。
所以生物钟遗传因子所记载的生理规律也可以看作是以24小时为运转周期的Bmal1蛋白和Clock蛋白
、Per蛋白和Cry蛋白的一种此消彼长、交替变换的增减变化。
在这些物质中，描绘增减曲线的主要物质是Bmal1蛋白。
根据研究发现，这种物质能够起到促进脂肪合成的作用。
在下午2点到4点这个时间段数量最少，而在夜间的10点到第二天凌晨的2点这个时间段数量急剧增加。
所以夜间用餐很容易发胖也就是这个原因。
03 生物钟瘦身法则早起——所有减肥方法的基础之前已经对人体生物钟和生物钟遗传因子做了一个简
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单的介绍。
那么，为了能够锻炼成不容易变胖的体质，我们应该怎么做呢？
首先就要做到早起。
早起的目的是为了让清晨的光线激活大脑里的主要生物钟遗传因子。
主要生物钟遗传因子就像是人体全身的生物钟遗传因子的指挥官。
它们各自肩负着向记载着生理规律的末梢部位的生物钟遗传因子传递“清晨已经来临”这一信息的职
责。
所以，消除时差反应最有效的方法就是——沐浴阳光。
此外，在治疗失眠的临床研究中也有使用发光二极管的光治疗方法。
这也是为了让主要生物钟遗传因子开始工作，使其能够恢复正常的昼夜节律。
能够使主要生物钟遗传因子正常工作的物质就是清晨的阳光。
首先，需要让“指挥官”苏醒，然后用一天的时间来指挥身体这个大型的“交响乐团”。
因此，让身体有一个良好的开始是非常重要的。
如果能够与日出同时出发，享受第一缕阳光的话，那是非常理想的状态。
当然，不出房门，仅仅是在屋子里感受阳光也是可以的。
伴随着地球的自转，尽可能地早起，感受阳光的沐浴。
无论是天气好坏，阳光每天依旧会普照大地，无论是阴天还是雨雪天，太阳光对人体产生的效果是一
样的。
昼夜颠倒的轮班制工作者容易变得肥胖，这已经是不阐自明的事情了。
追踪生活不规律的学生得到的调查结果显示，人体在上午的活动量非常少，而且代谢效率也很低。
这都是因为他们没有好好地接受大自然赐给人类的恩惠——阳光。
尽管多数人都是在白天工作的上班族，但也有很多人的通勤时间是相对自由的弹性工作制，尤其到了
休息日，从工作日的疲劳奔波状态突然过渡到一觉睡到日上三竿的懒散生活。
如果每天坚持规律地生活，在固定的时间起床，那么就很难造成体内生物钟的混乱。
并且早晨的时间也会变得很充裕，从而容易养成每天吃早饭的好习惯。
这也是早起的一大优点。
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编辑推荐

《这个时间吃不胖:生物钟瘦身法》编辑推荐：世上真有不用花钱也不用运动，最自然最贴心的瘦身秘
方？
日本“时间营养学”大师榛叶繁纪，为没有毅力的你奉献最省心、最健康的减肥法，让你享受吃不胖
的喜悦！
通常减肥之人不是在辛苦地节食，就是在费力地计算热量，吃些难以下咽的食物。
其实，大多数人都不知道，吃饭的“时间”更重要！
“生物钟”和“生物钟基因”才是左右体重的关键，掌握了它，瘦身事半功倍。
《这个时间吃不胖:生物钟瘦身法》除介绍“生物钟瘦身法”的基本要诀以外，还详细列举减肥菜单和
锻炼方法，从明天开始跟着做，一周就能瘦下来！
全彩印刷，可爱插画、实用图表以及食物照片，让你在阅读的过程中，享受视觉大餐。
谁说秋天不用减肥？
一本专为懒人设计的卖萌减肥书，来了！
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