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前言

　　人人都做得到！
讓身體永遠年輕　　有些人每到生日，就感嘆自己又老了一歲。
透過生日體認到自己的「老」，大概真的會感覺身體漸漸遠離年輕吧。
　　我們總有一天必須與衰老搏鬥。
有這種認知的人應該不少。
　　但，這麼想的話就大錯特錯了。
　　因為，我們的身體天生「能夠變年輕」。
　　正確的說，從出生到死亡，一直發揮著「使身體年輕」的機能在生活著。
　　身體一定會漸漸衰老，這是無法避免的。
　　想要努力，但卻每下愈況，無法像以前那樣持久。
　　不過是爬車站的樓梯，一下子就氣喘吁吁。
　　和三十多歲時相比，肌肉不再有力。
　　感覺到這種「身體的衰退」時，你會怎麼辦？
　　「體力下降，覺得疲勞時，就盡可能讓身體休息。
」　　如果這是你的回答，那就得注意了。
　　因為，這不是對抗老化的好對策，老是讓身體休息並不能阻止身體的衰退。
　　或許很多人對這種說法感到疑惑，「讓身體休息，不是可以恢復體力嗎？
」　　要回答這個問題，必須請大家先了解「身體的能量」是什麼。
身體的能量也可以說是「生命力」，是生命不可缺少的要素。
　　我們的身體不論做什麼事情，都需要能量。
　　「能量」減少後，很容易感覺疲勞，一下子就上氣不接下氣，身體的機能也跟著減弱。
所謂身體的衰退，就是指身體「製造能量的能力」降低。
　　休息時身體不需要能量，因此「製造能量的能力」會逐漸降低，結果更加速身體的衰弱。
　　有一個顯而易見的例子，很容易了解身體衰退是因為製造能量的能力下降，那就是「中年發福」
。
　　人到了中年，容易胖且不容易瘦，就是因為製造能量的能力衰退，使得透過飲食攝取到的能量原
料無法用盡而堆積在體內。
　　經常聽到有人說，容易發胖是因為代謝不佳的緣故，其實所謂代謝不佳，也就是指將原料製造成
能量的能力降低。
　　但由相反的角度來看，如果能夠提高製造能量的能力，不但可增強體力，看起來年輕，而且不容
易發胖。
不僅如此，製造能量的能力提高後，也可以改善代謝，對女性而言，具有使肌膚美麗的美容效果。
　　由此來看，提高能量的製造能力，可說是一舉二得、一舉三得，甚至一舉四得的健康法。
　　事實上，這種製造能量的能力，正是「使身體年輕化」的真正機能。
那麼，產生能量的物質到底是什麼呢？
就是「粒線體」。
　　抱歉現在才向大家自我介紹。
我是現任日本醫科大學教授的太田成男，專長為分子細胞生物學，其中又以粒線體研究為主要。
　　我想大家應該聽過粒線體這個名詞。
它是身體細胞內的小器官之一，主要任務就是產生能量。
　　一九九五年，日本作家瀨名秀明的恐怖小說《寄生前夜》大為暢銷，因為這本小說，使得日本人
對粒線體的認知大為提高。
　　不過遺憾的是，雖然知道粒線體的名稱，但是真正了解它的功能和面貌的人並不太多。
　　大部分人不了解粒線體其實並不意外。
這是因為粒線體與健康的關係，是直到最近才有較為詳細的認識。
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　　其中，最大的發現就是粒線體具有「使身體年輕的功能」。
　　而關鍵性的兩個名詞，一是「活性氧」，另一個就是「粒線體」。
　　已知活性氧會為身體帶來各種害處。
　　粒線體能製造生命所必要的能量，但是，如果它的品質不佳，就會製造出活性氧，若品質良好，
則可減少活性氧，抑制活性氧的危害。
　　假設粒線體是製造能量的工廠，那麼活性氧就是製造能量時放出的有害廢水或廢氣。
　　可知，粒線體固然能製造能量，但無法避免的，同時也會產生活性氧。
　　不過隨著研究的進步，已知即使是相同的粒線體，也有好壞之分，好的粒線體能有效率的製造能
量，同時很少產生活性氧；反之，也有惡質的粒線體，能量製造效率不佳，又會產生大量活性氧。
而且，粒線體的「質」會依我們的生活習慣而改變，並決定我們老化速度的快與慢。
　　身體的老化是一點一點的持續進行的。
　　只要增加粒線體的量，就可改善身體的機能，健康地生活。
代謝旺盛的話，對美容也有明顯的效果。
身體的內面年輕化，外貌自然也可以變的年輕。
　　增加好的粒線體並不困難，而且這些方法都是經過最新的科學驗證過。
　　如何具體提升製造能量的能力？
簡單的說，就是「讓身體知道需要能量」。
　　大略來分有以下四點：　　○實施「鮪魚訓練」　　○挺直背脊　　○感受寒冷　　○空腹　　
請拋開從現在開始「與衰老搏鬥」的念頭。
　　更加活用身體與生俱來的「年輕感」──這是最好的健康法，也是對身體最體貼的生存方式。
　　由衷的希望閱讀本書的讀者，盡可能實踐此「變年輕的技術」。
　　從開始實踐的那一天起，身體就會變得年輕。
我可以這樣斷言。
也期待你一點一點逐漸改變。
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内容概要

　　羨羨慕那些好像永遠不會老的人嗎？
　　運用太田博士開發的「變年輕的技術」，其實你也做得到！
　　而且一星期就能見效！
　　讓你50歲看起來像30出頭，甚至健康活到120歲！
　　日本細胞學權威公開，關乎你健康與青春體態的大秘密，粒線體才是健康之鑰！
　　學會增加粒線體，人人都可健康不老！
　　人體天生具有「變年輕的機能」，本書教你利用簡單易行的方法增加細胞粒線體，　　讓你明顯
看到改變，hold住青春體態！
　　發現事實真相幫助你留住青春！
　　．42歲是健康開始走下坡的大厄年　　．快食是「老化」的第一步　　．經常休息身體容易衰老
　　．習慣「正襟危坐」會變年輕　　．「不會肌肉痛」是身體衰退的證據　　．「老化」和「癌症
」的原因完全相同　　．愈古老的運動和舞蹈愈有益健康　　．要用含「中鏈脂肪酸」的食用油　　
．能量多寡決定身體老化的程度　　．過瘦比輕度肥胖更容易縮短壽命　　．作息規律的人通常不易
發胖　　．「交際舞」暗藏著超健康法的秘訣　　「變年輕的技術」關鍵要訣搶先看：　　．坐著和
站著時都挺直背脊　　．在寒冷的地方運動　　．學習瑜伽和社交舞　　．有氧運動之前先進行短跑
衝刺　　．實施「週未斷食」　　．食用綠、紅、黃色、蔬菜　　．三溫暖後泡冷水　　．進行鮪魚
訓練
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作者简介

　　太田成男　　日本醫科大學教授　　日本細胞學權威，以「氫離子去除活性氧」研究驚動世界！
學術期刊《自然醫學》大篇幅報導！
　　在NHK＜SCIENCE ZERO特輯「握住健康之鑰──粒線體新常識」＞＜爆笑問題！
日本的教養＞節目中引發熱烈迴響，掀起「人人可以健康不老」話題！
　　1951年生於福島縣。
1974年畢業於東京大學理學院。
1979年東京大學藥學研究所博士課程修畢後，歷經瑞士巴塞爾大學生物中心研究所研究員、自治醫科
大學講師及助教授等職，於1994年起擔任現職。
根據長達30年以上的研究，發現粒線體具備的功能與身心健康有密切的關係。
堪稱日本粒線體研究權威，同時還擔任粒線體學會理事長、Cell Death學會理事長、氫研究會理事長等
職。
已出版著作有，與作家瀨名秀明合著《粒線體與生存》《粒線體的力量》等多本。
　　劉滌昭　　輔仁大學日文系畢業，日本拓殖大學經營學碩士。
曾任牛頓雜誌叢書主編、日本文摘主編、民生報日文編譯，現為專職譯者。
譯有《寫給患者和家屬的癌症醫療聖經》《不生病的生活》《不生病的生活．實踐篇》《永保青春的
飲食──新谷醫師的養生革命．不生病的生活3》《健康的結論──不生病的生活黃金篇》《這樣要
去看醫師嗎？
──日本名醫教你的125個必備健康常識》《日本NO.1自然醫學家的「健康保證班」》《曼哈頓名醫
的萬能健康法》《癌末醫師健康活過20 年》等書，堪稱國內首屈一指的健康書翻譯家。
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书籍目录

自序　人人都做得到！
讓身體永遠年輕第1章　愈健康、長壽的人「體內」愈年輕為何說「千年鶴萬年龜」馬拉松選手的身
體與「鳥類」很像工作結束後，「Fight，一發！
」烹調選用含「中鏈脂肪酸」的油品人類的壽命很早以前就確定為一二○歲遭人誤解的前世界重量級
拳王阿里經常休息身體容易衰老酒量變好的人要留意「食道癌」增加粒線體可預防「失智症」「癌症
」與「老化」的原因完全相同「細胞凋亡」是身體最後的自救手段「四十二歲」是健康開始走下坡的
大厄年第2章　「老化的機制」與「年輕化的機制」浦島太郎不是「老公公」，而是「病人」！
身體基因「每天有十萬處」受傷人類是天生不老的！
能量多寡決定身體的老化程度為何女性比男性長壽？
「老人味」是顯示健康狀態的訊號跪坐之後不可立即起身為何腦梗塞必須在二小時內治療快食是「老
化」的第一步壓力會產生活性氧歌手絢香罹患的「巴塞杜氏症」症狀為何？
能量是「無法儲存的金錢」過了九十歲仍可提升基礎代謝率！
食物是身體的「基本電荷」謠傳「運動會短命」是真的嗎？
呼吸的氧氣中有一~二％會成為活性氧有方法可防止活性氧發生增加粒線體的量，創造優質的能量第3
章　代謝症候群是代謝的疾病減少內臟脂肪的「唯一方法」青春期前決定「瘦體質」或「胖體質」為
什麼熬夜工作反而會發胖「過瘦」比輕度肥胖更容易短命脂肪細胞是預防生活習慣病的關鍵一餐至少
花三十分鐘慢食作息規律有助於飽足荷爾蒙正常分泌！
糖尿病也起因於「粒線體狀況不佳」第4章　增加粒線體的運動習慣從「鮪魚訓練」開始最大心跳數
以六○％最恰當「不會肌肉痛」是身體完全衰退的證據「短時間」獲得效果的有氧運動「交際舞」暗
藏著超健康法的秘訣愈古老的運動和舞蹈愈有益健康習慣「正襟危坐」會變年輕確實瘦身，而且不復
胖的方法高齡者要從事「製造少量活性氧」的運動三溫暖之後泡冷水第5章　空腹可使人年輕長壽不
老的終極意義就是「斷食」長壽的研究從「麵包酵母」開始什麼是延長壽命的「長壽基因」？
猴子也能一眼看出「年輕」或「年老」以「三：一：一」的比例攝取營養「週末斷食」可喚醒睡著的
粒線體在空腹狀態下運動如何區分「過瘦」與「保持空腹」？
請食用綠、紅、黃色蔬菜維生素C攝取過量可能致癌！
？
 為何限制熱量會導致「生殖能力」降低？
抱持「感謝的心」進食才能吃出美味與健康步調緩慢、舒暢地生活，以減少活性氧、增加粒線體結語
　付諸實踐，為自己開創朝氣蓬勃的人生
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章节摘录

　　第1章 愈健康、長壽的人「體內」愈年輕　　烹調選用含「中鏈脂肪酸」的油品　　另外，與營
養補充劑和營養飲料不同，以注重健康的人為對象而開發的產品也不少。
　　例如日清Oillio公司推出的食用油「綺麗健康油」，以含有脂肪不容易附著在體內的「中鏈脂肪酸
」為賣點，被認定為特定保健用食品。
　　「脂肪酸」被認為是美容與健康的最大敵人之一，但是這種脂肪酸在粒線體內卻是能量之源。
　　我們經常說運動可以燃燒脂肪，其實這全靠粒線體的作用，以脂肪作為材料，製造出身體所需的
能量。
　　這意味著脂肪必須進入粒線體內才能燃燒。
　　這一點也顯示了「中鏈脂肪酸」的一大特徵。
　　一般的油脂含有名為「長鏈脂肪酸」的脂肪。
這種長的脂肪酸要進入粒線體內，需要名為左旋肉鹼的物質。
換言之，要使脂肪酸燃燒，同時還必須攝取左旋肉鹼。
　　但是，中鏈脂肪酸有一個很大的特徵，就是即使沒有左旋肉鹼，也能進入粒線體內。
中鏈脂肪酸能直接進入粒線體內，因此可以直接燃燒，而不會以脂肪的型態堆積在體內。
　　胺基酸系的燃燒類運動飲料「VAAM」頗受消費者歡迎。
電視廣告中可以看到代言者運動時揮汗喝著這種飲料的畫面。
　　這項商品的靈感來自「胡蜂的能量代謝」，如它的廣告所示，在運動前或運動中飲用，具有促進
有氧運動，使脂肪容易燃燒的效果。
　　因此，運動之後再喝就失去了它原本的效果。
　　前面提到的「牛磺酸」，在運動結束之後飲用有助於消除疲勞，但是「VAAM」之類的燃燒系運
動飲料，則必須在運動前或運動中飲用。
　　仔細觀看廣告，可以發現這些商品都經過充分考量，必須在最能發揮效果的時候使用。
　　這也顯示電視上大家所熟悉的健康食品或飲料，也與粒線體有很密切的關係。
　　人類的壽命很早以前就確定為一二○歲　　前面說到烏龜和鳥類的壽命很長，其實相較於其他動
物，人類更是長壽的動物。
　　目前，人類的壽命與陸地上最大型的動物大象約略相同。
理論上，動物的體型愈大壽命愈長，因此人類的長壽可說已脫離了這個理論。
附帶說明，被認為與人類最相近的黑猩猩，壽命不過四十至六十年而已。
　　現在日本人的平均壽命，男性為七九．五九歲，女性為八六．四四歲（根據日本厚生勞動省二○
一○年發表的簡易生命表）。
這項數據在世界頂尖國家中，男性名列第四，女性則連續二十四年高居世界榜首。
　　這已算相當長壽了，但是，人類原本可以活的更長久。
　　前面提到人類的壽命與大象相當，但如果不罹患疾病，能安享天年的話，推測可以活到一二○歲
，遠比大象長壽。
　　聽到這種說法，可能很多人會質疑：「人類的壽命不是一直在延長，而且比以前長壽許多了嗎？
」　　確實，日本人的平均壽命在戰後已延長不少。
　　一九四七年時的平均壽命，男性為五○．○六歲，女性為五三．九六歲，大約六十年間增加了近
三十歲。
很多人看到此數據，當然會認為「壽命已延長不少」。
　　不過，這項資料並不能顯示「人類」這種生物的壽命延長。
因為，「安享天年的壽命」並不等於「平均壽命」。
　　所謂「平均壽命」，是指現在零歲小孩的平均剩餘壽命，也就是依據目前的統計，算出還可以活
多少年。
相對的，「壽命」則是指某種生物從出生起，中途沒有意外事故，也沒有疾病，到最後安享天年的時
間。
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　　目前人類的平均壽命大約八十歲前後，最高齡者最多不超過一二○歲。
那麼，在平均壽命五十歲左右的年代，是否就沒有如此長壽的人了呢？
其實也未必，雖然很少見，但還是有人活到百歲以上。
　　因此，所謂平均壽命延長，主要是因為罹患疾病或遭遇意外而死亡的人減少，並不是名為「人類
」的生物壽命延長了。
　　戰後日本人平均壽命延長的原因，大致分為三項。
　　○1衛生條件改善　　○2飲食改良　　○3疾病的治療方法進步　　過去影響平均壽命的最大原因
是小孩的死亡率偏高。
特別是免疫力較低的乳幼兒，從前死亡率相當高。
　　日本為慶祝小孩的成長，有所謂「七五三」的習俗，起源是以前三歲、五歲、七歲前死亡的小孩
非常多，因此向神感謝小孩能夠活到這幾個年齡，並祈禱未來繼續平安成長。
實際上，小孩到達七歲左右，亦即年滿六歲以後，免疫系統逐漸完成，因為傳染病而死亡的危險即大
幅降低。
　　生物學估計人類的年齡極限為一二○歲，如果這是人類原本的壽命，那麼名為「人類」的生物，
現在和以前的壽命並沒有太大的改變。
　　平均壽命延長固然值得高興，但是不幸罹患疾病或遭遇意外，五、六十歲以前就死亡的人現在還
是不在少數。
　　而且，即使成為百歲人瑞，若臥病在床，也失去了長壽的意義。
只有在健康狀態下，長壽才有價值。
最重要的是，每一個人如何去保持年輕和健康，活到原來應有的壽命一二○歲。
　　因此，維持身體的「年輕」是很重要的。
先保持「年輕」，創造出能夠對抗「衰老」的健康身體，才能避免各種疾病的侵襲。
　　總之，身體的「年輕」就等於「健康」。
　　　　第2章 「老化的機制」與「年輕化的機制」　　人類是天生不老的！
　　有這麼多的基因受傷，人類最長仍有一二○年的壽命，原因就是身體天生具有不同於烏龜和鳥類
的「年輕化系統」。
　　人類優異的長壽系統，大略可分為兩種。
　　一是能夠製造大量可除去活性氧的酵素「超氧化物歧化酶」，簡稱SOD。
　　其他動物也有SOD，但是人類製造SOD的能力遠高於其他動物。
例如，比較黑猩猩與人類的SOD的量，人類大約是黑猩猩的兩倍。
單純來思考，這意味著人類可除去黑猩猩兩倍的活性氧。
　　還有一種是人類優於其他動物的「基因修復能力」。
　　人體具有自動檢查出基因因為複製錯誤或外在因素造成的傷害，並且能夠治癒的即加以修復，無
法治癒的則捨棄的機能。
而人類的這種機能要比其他動物高出甚多。
　　這兩種優秀的系統，就是人類長壽的重要原因。
　　換言之，鳥類靠不會產生活性氧的粒線體而長壽，相對的，人類雖然會產生活性氧，但利用大量
的SOD將活性氧除去，即使無法完全除去的活性氧會傷害基因，仍可藉著強大的修復能力來治癒，分
兩個階段實現了長壽。
　　這種方式也可說是利用帶來豐富能量的「年輕化機制」，戰勝了產生活性氧的「老化機制」。
　　我們應抱著自信，身為生物之一的人類，已經擁有使身體保持年輕的系統。
　　本章就挪出部分篇幅來說明「老化的機制」（活性氧的機制）與「年輕化的機制」（優質能量的
機制），使讀者更了解身體達成年輕化的機能。
　　快食是「老化」的第一步　　與大伙一起吃飯時，一定有人吃的快，有人吃的慢。
　　你是屬於那一種？
　　事實上，依進食方式不同，有時也會產生大量的活性氧。
　　吃飯時，胃和腸子會分泌大量消化酵素。
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每天，胃會分泌大約一．五至二．五公升，胰臟約分泌一公升，腸子則分泌一．五至三公升。
　　製造酵素也需要能量，這些能量儲存在分泌消化液的細胞中。
最不良的情形就是一次攝取大量食物。
　　食物到達胃或腸子時，胃或腸子會急速分泌消化液，就消化管的粒線體來看，必須立即供應相當
於全力衝刺五十公尺所需要的能量。
這的確得消耗非常大量的能量。
　　劇烈運動會產生活性氧，消化管也一樣。
也就是說，一開始就大量進食，於是急需能量來分泌消化液，因而產生活性氧。
　　運動和進食的情況相同。
　　運動時緩緩開始，可以抑制活性氧，同樣的，吃飯時不要因為肚子餓就狼吞虎嚥，慢慢吃也能減
少活性氧的發生。
　　分泌降低血糖值之「胰島素」的細胞也一樣。
分泌胰島素需要大量的能量，實際上還含有許多粒線體。
　　胰島素是在血糖值較高時分泌，因此，吃飯速度快會使血糖值急速升高，就必須分泌大量胰島素
。
急需能量與分泌消化液同樣，也容易產生活性氧。
　　困擾的是，胰島素分泌細胞不耐活性氧，無法對抗活性氧。
若急需分泌胰島素的狀態長時間持續，胰島素分泌細胞就會因為活性氧的危害而死亡，這一點絕不可
輕忽。
　　胰島素分泌細胞的死亡，正是糖尿病的原因之一。
　　因此吃飯時應不慌不忙、細嚼慢嚥，這樣才能使我們遠離「老化的身體」。
　　　　第3章 代謝症候群是代謝的疾病　　為什麼熬夜工作反而會發胖　　劇作家三谷幸喜曾在某
一篇散文中提到一件有趣的事，就是熬夜工作身體反而發胖。
　　「失望性發胖」是相當有趣的形容，熬夜工作原想讓身體疲勞而變瘦，結果反而變胖。
從事研究工作，常工作到深夜的我，也有這種感覺，但是想不出適當的名詞，三谷先生的說法實在絕
妙。
　　熬夜工作確實會發胖。
　　整個夜晚工作，需要消耗大量的能量。
有人認為雖然疲憊，至少還能瘦身，但是一量體重，卻發現反而變胖了，當然覺得有些失望。
　　為什麼使用了能量，身體卻會變胖呢？
　　其實，熬夜本身並不是變胖的原因。
　　不論是三谷先生的寫作或是我的研究工作，都只用頭腦而很少用到身體，才是變胖的原因。
　　我們做任何事情都需要能量。
使用頭腦當然也要能量。
　　能量是細胞內的粒線體為因應不同需求而製造出來的。
活動身體時，活動部位細胞的粒線體便會製造能量，同樣的，使用頭腦時，腦細胞的粒線體也會製造
能量。
　　身體和頭腦的粒線體都會製造能量，不過兩者之間有一個很大的差別。
　　身體細胞的粒線體製造能量時，會均衡的使用「糖分」「脂肪」和「胺基酸」作為原料，而頭腦
則僅使用「糖分」而已。
　　因此，光用頭腦的話，僅使用到血液中的糖分，而使得血糖值下降。
血糖值下降後，單純以糖分作為能量來源的頭腦，就會發出警報，要求攝取糖分。
　　這個警報就是「飢餓感」。
　　因為飢餓，我們自然會吃宵夜，但是頭腦只需要糖分，食物中含有的脂肪和其他養分未被使用，
就會儲存在體內。
　　就這樣，熬夜工作雖然感覺疲憊，但是並未使用到原本就儲存在體內的脂肪，宵夜又增加了新的
脂肪，於是造成變胖的結果。
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　　產生飢餓感時，會想吃高熱量的食物，但如果不想變胖，就不能吃泡麵、蛋糕、零食等含有較多
脂肪的東西。
因為脂肪不會成為頭腦的能量來源，而且藉脂肪來提高血糖值也需要較長的時間。
　　不想變胖的人，千萬別讓飢餓感欺騙而吃宵夜。
這種飢餓感並非身體能量不足，而是頭腦需要糖分的訊號。
　　頭腦神經活動的能量來源為糖分，低血糖時頭腦的思緒會變得遲緩。
如果餓的受不了、注意力下降、頭腦因為低血糖而不清楚時，還是得補充糖分。
　　這時，最好盡可能攝取純粹的糖分。
　　例如含一顆糖果、喝杯糖分稍多的咖啡或是紅茶，純粹的糖分很快就能提高血糖值，並能供應頭
腦糖分，這樣的話，思緒就能加快，而且可以快速解除飢餓感。
　　如果不吃宵夜，熬夜工作雖然覺得疲勞，卻不致於造成「失望性發胖」。
　　不過，在原本應該藉睡眠讓身體休息的時間工作，終究會因為生活不規律而過度使用能量，結果
產生活性氧而提高老化的風險。
　　就算能有效防止熬夜工作引起的發胖，但為了健康，最好還是避免熬夜。
　　　　第4章 增加粒線體的運動習慣　　確實瘦身，而且不復胖的方法　　瘦身的最大敵人就是「
復胖」。
　　花了很長的時間，受了很多痛苦，好不容易瘦下來，如果又再度胖起來，就毫無意義了。
　　但是嚴格的說，會復胖應是自己的責任。
因為，復胖是可以防止的。
會發生復胖，顯示瘦身者原來認為正確的方法是錯誤的。
特別是藉改變飲食生活來瘦身的人一定要注意。
　　幾乎不吃三餐雖然瘦下來了，但之後無法抑制食欲，又大吃大喝了起來，結果反而比瘦身前更胖
。
　　以這種方式瘦身的人後來食量反而增加，因此復胖的結果可以理解。
問題較大的是下面的案例。
　　食量比以前減少，結果依然變胖──。
　　事實上這種情形經常可見。
　　飲食減少，攝取到的熱量應該也比較少，也沒有因為反彈而大吃，但是卻還是變胖。
為什麼瘦不下來？
原因非常清楚。
　　就是因為肌肉的量減少了。
　　不運動而僅減少食量來瘦身，肌肉會逐漸減少。
為了從別的地方供應不足的養分，在燃燒脂肪之前，先分解肌肉的蛋白質作為能量的來源。
於是，肌肉與粒線體一起減少，這是很嚴重的問題。
　　如前面所述，粒線體減少後，無法製造出與過去同樣的能量。
於是，雖然減少了食量，但是這些食物無法全部轉變成能量，因此多餘的食物就以脂肪的型態儲存在
體內。
　　以杯子為例來思考。
　　將水注入杯子時，若是容量五○○cc的杯子，注入四○○cc的水，並不會溢出來。
但如果換成容量二○○cc的杯子，僅三○○cc的水就會溢出。
　　前面所舉的復胖例子就與此相同。
　　杯子是粒線體的量（能製造出的能量的量），水則相當於從食物中攝取到的熱量的量（食物的量
）。
　　減少食量而瘦身時，以杯子的例子來說，熱量或許由四○○cc減為三○○cc， 但是因為營養不足
，能夠將熱量轉變成能量的容量則從五○○cc減至二○○cc。
　　二○○cc的杯子中注入三○○cc的水，當然會溢出一○○cc的水。
這就是多餘的熱量，也就是會轉變成脂肪的熱量。
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　　由於製造能量的能力降低，因此形成脂肪堆積的狀態──這與「代謝症候群」的機制完全相同。
　　看起來很瘦，但是體脂肪多的人，亦即肌肉的量較少的人，杯子的容量與注入的水呈不平衡狀態
的可能性非常高，需要特別注意。
　　而且在脂肪堆積的同時，身體欠缺整體性製造能量的能力，因此代謝惡化，出現皮膚粗糙等現象
。
身體內部不斷老化，外在也漸漸失去年輕感。
　　因此，我絕不鼓勵勉強限制飲食的瘦身方式。
　　若要避免復胖，最好藉有氧運動或健美操來燃燒脂肪。
利用運動使粒線體增加後，經由食物攝取到的能量來源，就能確實的被粒線體轉變為能量。
　　這樣的話，即使飲食與過去相同，依然能夠變成理想的身體。
換言之，就是變化成不容易發胖的體質。
　　所採用的會陷入惡性循環的瘦身法，還是可帶來良性循環的瘦身法？
在一開始選擇的時間點上，就已經可以看到結果了。
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