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前言

睡眠，让脂肪自行燃烧睡眠中瘦身？
不会吧？
哪有这么简单的事情啊？
相信这一定是你翻开本书的第一反应。
本书的确是一本简单、时尚的瘦身书，只要你采纳书中的建议，就可以合理有效地开启体内的“瘦身
机制”，让脂肪在睡眠中自行燃烧。
本书又是一本有着大量实验基础的科普书，本书的四位作者都是德国一流的医生和营养学家，12年来
，他们的“睡眠瘦身术”已经让4000人成功减肥30000多公斤！
“睡眠瘦身术”的原理何在呢？
先让我们从人体的激素说起吧。
在我们的身体里，既有“发胖激素”，也有“瘦身激素”。
“发胖激素”即胰岛素，它会把能量输送到脂肪组织，使脂肪细胞变大，使人变胖；“瘦身激素”就
是肾上腺素、去甲肾上腺素和生长激素，它们可以打开脂肪组织的“出口”，消耗不受欢迎的脂肪储
备，使人变瘦。
通常，这些激素会在身体需要的时候，大量分泌。
睡眠瘦身术则是对这个规律的巧妙利用。
它通过合理的饮食和运动来刺激身体内的三种“瘦身激素”，促使它们燃烧脂肪。
研究发现，睡眠是一天当中最长的燃脂时间，因此，如果我们能够合理刺激“瘦身激素”，就能使脂
肪在我们睡觉的时候自行燃烧、最大限度地燃烧。
睡眠瘦身术的第一个秘诀是：按照人体的生物钟安排饮食。
早晨摄入丰富的碳水化合物，为一天提供足够的能量；中午摄入碳水化合物和蛋白混合食品；晚餐，
为夜间脂肪燃烧分解做准备，应当摄入纯蛋白食品和蔬菜的组合。
此膳食结构完全是按照身体的自然生物钟安排的，这样，瘦身激素就会在夜间产生作用，分解多余脂
肪。
第二个秘诀是：三餐之间保持五个小时的间隔，中间不要进食。
这样做是为了抑制胰岛素在三餐之外的时间大量分泌，从而防止它把多余能量输入脂肪组织，使人发
胖。
第三个秘诀是：在晚餐前，大约16点～20点之间，进行适度的肌肉训练和力量训练，这样，体内的瘦
身激素数量才会大大增加，增强夜间瘦身的效果。
睡眠瘦身术看似复杂，其原则只有一个：顺其自然。
自然的生物钟决定了我们活动的节奏，我们要在正确的时间做正确的事。
而睡眠瘦身术的三个秘诀归结起来，就是指导我们按照身体的自然生物钟来进食和运动，从而达到身
体苗条、健康，充满活力的生活状态。
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内容概要

　　“睡眠瘦身术”，这个听起来最不可思议的减肥法儿，却来自最严谨的德国人。
　　本书的四位作者发现，胰岛素是一种“肥胖激素”，它会把能量输送到脂肪组织，让脂肪细胞变
大、人变胖；生长激素是一种“瘦身激素”，它会打开脂肪组织的“出口”，把多余的脂肪消耗掉，
从而使人变瘦。
　　而碳水化合物是诱发“肥胖激素”的最重要因素，所以，要抑制“肥胖激素”，就要在合适的时
间吃含碳水化合物的食品、合理搭配三餐、保证每顿饭间隔5个小时，再加上合理运动——特伦茨训
练。
这样，“肥胖激素”被抑制了，“瘦身激素”在睡眠中被激发出来燃烧脂肪，最终，可以使我们瘦下
来、健康起来、而且保证不反弹。
　　《睡眠瘦身术》既是一本简单易行的时尚瘦身书，又是一本有着大量实验基础的科普书。
本书的四位作者都是德国一流的医生和营养学家，12年来，他们的“睡眠瘦身计划”让4000人成功减
肥30000多公斤！
　　最轻松却最不会反弹，最不可思议却最科学，来自最严谨德国人的减肥法儿——睡觉的时候，让
脂肪自己燃烧。
　　秘诀一：早晨摄入丰富的碳水化合物，为一天提供足够的能量；中午摄入碳水化合物和蛋白混合
食品；晚餐，为夜间脂肪燃烧分解做准备，应该摄入纯蛋白食品和蔬菜的组合。
这样，“瘦身”激素就会在夜间发生作用，分解多余脂肪。
　　秘诀二：三餐之间保持五个小时的间隔，中间不要进食。
这样，就可以抑制胰岛素在三餐之外的时间大量分泌，从而防止它把多余能量输入脂肪组织，使人发
胖。
　　秘诀三：在晚餐前，大约16点～20点之间，进行适度的肌肉训练和力量训练，这样，体内的“瘦
身激素”数量才会大大增加，促使脂肪在夜间最大限度地燃烧。
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作者简介

德特勒夫·帕勃，医学博士，专业内科医生，从1993年开始推行“睡眠瘦身计划”，在12年的时间里
，他为4000多名参加者减掉了超过30000公斤体重！
也是在这个过程中，他发现了胰岛素这种“肥胖激素”的重要作用。

　　鲁道夫·施瓦尔茨，医学博士，内科与职业病专业医师，同时他
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章节摘录

　　1.减肥，始于大脑　　有效的减肥方式应该是这样的：人们只需知道身体内部系统在饭前、饭时
和饭后的工作方式，就可以让自己变瘦或者保持身材。
如果我们能知道，为什么有时会觉得非常饿，为什么跟胡萝卜相比我们往往更喜欢巧克力，那就是一
个很大的进步了；如果我们还能知道，为什么大自然赋予人类应对困难的额外装备在今天会成为减肥
的阻碍，那我们就会做出正确的瘦身选择。
所以，在这个部分，你不用担心看到其他书中罗列的各种食谱，或是“成功减肥十原则”这些内容。
　　知识让我们变苗条　　首先，我们要认识的是身体内部的循环方式，只有这样，你才能更好理解
我们的建议，找到更适合自己的减肥方式。
你不但可以了解，大脑和激素在体重增减变化中所扮演的角色，还能了解，为什么尽管理智已经做出
了抗议，自己却还会在减肥的过程中偶尔犯错。
这些认知其实是成功减肥的最佳前提，相信有了这些正确的理论指导，在不久的将来，你会轻松赢得
一个理想体重。
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编辑推荐

　　德国第一瘦身书，热销1000000册！

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<睡眠瘦身术>>

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 8


