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审订序

快乐有效的健康减肥

随着时代演变，减肥概念已经从单纯的“减肥成功”，变成为“成功的健康减肥”，进而提升至“快乐有效的健康减肥”。何谓快乐有效的健康减肥？就是说，你所运用的减肥方法没有让你的身体和精神感到不适，相反，它使你的日常生活变得更加放松，使你的精力变得更加充沛；并且，在你成功减掉体重之后，不会再出现复胖现象。

在给因肥胖而生病的患者治疗的过程中，以及开设减肥班的实践经验里，我发现减掉体重并不是很难的事情，但要有效维持减肥的成果，则是一项难度更高的挑战，因为它需要你用智慧与身体沟通。减肥过程中的饱足感，饮食中摄取的营养物质是否能够满足身体需求，是相当重要的，而且也是能否维持情绪稳定及贯彻减肥计划最重要的因素。

本书中教我们每周用两天的时间轻断食，就是一个和身体沟通以及让身体接受饮食习惯改变的聪明减肥方式。作者建议的都是富含多种营养素的食物，通过摄取营养素品质较佳的食物，不仅能维持身体正常的机能运作，而且会让你避免吃进很多并不健康或者打破身体营养平衡的食物。很多人减肥后复胖，很大一部分原因是他们对于减肥方法的认知不清（只知减掉体重，不知维持体重的重要性），落实不到位，以及未能持之以恒。我们过去都只重视减肥的成效，却忽略了如何维持减肥成果，抑或是因为无法跨越饮食习惯的瓶颈，而常常使得减肥结果事与愿违。

有的人是因为想要有更好的体态，所以决定减肥；有的人是出于对健康的需求，因此想要力行减肥的计划。本书教导我们用快乐的心情、健康的方法来应对减肥这件事情，从心理的角度与自己的身体沟通，循序渐进地让自己逐渐习惯更适合现代人的饮食方式，从而取代过去毫无节制与一味崇尚大量摄取美食的心态。知道正确的取舍方法后，会让我们对饮食与健康有更为细腻透彻的领悟。

快乐的心情能让我们持久地做一件事情。与其用太艰深的方法，让我们对于减肥目标望之却步，倒不如用合乎情理的方法，让自己轻松愉快达到减肥的目标，并持续保持减肥的效果，快乐地生活。

许美雅

（嘉义长庚纪念医院资深营养师）


译者序

不是减肥书，但能让人瘦得健康，美得轻松

做一份自己喜欢的工作是一种福分，能从工作中再得到其他乐趣，那就像买一送一的那张发票又中了奖。翻译这本《5∶2轻断食》对我来说就是这种感觉。

大致上来说，实用书的译者要具备一种特质才容易喜欢这样的工作，那就是杂学！什么知识都想涉猎一些，然后推广给别人。但就我而言，减肥书和美容书这两类是我不爱的，因为宅惯懒惯，总觉得这两个领域和我风马牛不相及。所以，当初拿到这本书时，我自己还在心里嘀咕了一下。减肥书？唉！

但其实这不只是一本减肥书。本书作者一是营养学博士，一是肿瘤科教授，之所以会有这本书，是他们多年研究饮食、营养与运动等因素对乳癌造成的影响，在经过理论与实际的验证之后，提出了这套综合养生法。本意是预防乳癌、高血压和糖尿病等疾病，减肥只是附加好处。

健康对我来说是很大的诱因，尤其是这本书提出的养生方法极其简单易行。每个星期只要“节食”两天（对，是“节食”，不是“绝食”），而且在这两天当中你绝对不会有“自我凌迟”的感觉，绝对不需要忍耐什么。本书的作者要推广的，不在于减掉几公斤，而在于怎么减？不要减掉水分、肌肉而是减掉体脂肪。所以他们所提倡的方法不是不吃，而是要怎么吃。

凡是女性，少有人不知道什么叫“变态减肥法”，不过却少有人知道这种减肥法随着年纪渐长，效果会越来越差，而且副作用越来越多。再者，大吃大喝后再用各种奇怪的方式减肥，一来代价高昂，二来极不健康。本书中提供了很多食谱，虽因作者本身的背景条件之故较偏西式，但都是在自家厨房做得出来的美味餐点。或者，我自己的懒人办法是，以书中的食材及份量为基础，装进汤碗加水盖过，然后加上各式各样调味料，丢进大同电锅里，就会变成一大碗丰富清甜的汤，饱足感不输便当，到下一餐之前都不太会饿。而且，这种天然的好滋味，连我六岁的女儿也爱！

至于成果呢？哈！数字永远都是女人的秘密，我只能说，三个月下来，衣服的尺码真的变小了。而且，最好的就是，我养成了“饿了吃，不饿不吃”的习惯。这种方法培养出的饮食习惯，对我来说是非常重要的。

除了饮食，针对复胖与健康，本书还提供了一些运动建议。不一定要上健身房或特别拨出多少时间（当然，能这样做更好），靠着多多走路，甚至在上班时不通过网络，而是直接走到同事的座位上沟通，就能达到目的。饮食加运动，要不美、不瘦，也难。

对照近日食品安全问题频传，这本书诉求的天然、优质与自觉饮食法，正好让我们去想想，人与食物之间，应该建立起什么样的关系，才是美好的平衡。

吴书榆


前言

减肥成败，只此一战

人类社会的肥胖率已经达到“流行病”级的程度了，目前在全世界，体重过重的人比体重健康的人多多了。

物质条件的丰富是肥胖率不断上升的关键因素，由此，减肥对任何人来说都是一场奋战，不管你的决心是多么坚定。

我们每天都会接触到急欲减肥的求医者，这表示，我们很能理解节食有多痛苦，以及减下体重没多久后又复胖是多么让人心痛。我们也深知超重对于你的健康来说有多危险。因为我们的研究，主要着眼于超重怎样增加癌症的风险，以及超重对心血管疾病、糖尿病和失智的影响。

身为科学家，我们不仅对患者有承诺，也要致力于改善人们的整体健康状况，根据多年研究我们判定现在的时机正好。

已经有这么多人提出的这么多种饮食法了，我们这套5∶2轻断食法（The 2-Day Diet）真能创造出不同的结果吗？我们认为可以。我们设计出这套5∶2轻断食法，是为了协助你做出正确的饮食选择，让你减轻体重，改变饮食习惯并主动改善你的健康，而且不会让你觉得被剥夺了生活自由。我们和一群过去不断尝试各种方法减肥的人合作，得出的研究结果显示，对于遵守传统节食法感到吃力的人来说，这个独特的方法真的可以成为一个新的行之有效的方案。

研究得出的5∶2轻断食法的正面成果让我们非常赞叹，因此我们希望让每一个正在减肥当中挣扎的人（或是曾经挣扎过的人）都能知道这套方法。

5∶2轻断食法开辟了一条康庄大道，带领许多遵循此法的人走向一个更苗条、更健康的未来。
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第一章　5∶2轻断食开启减肥新法门

在接触5∶2轻断食法之前，我从不曾在节食减肥后，还能成功地维持下去。事实上，过去的我减肥后不断复胖，通常还变得更胖。5∶2轻断食法与众不同，这是一种我确实能办到的生活形态的转变。

——玛丽亚，33岁






 5∶2轻断食　瘦得更健康，美得更快乐

如果你是那种试过减肥但又总是失败的人，或者你是曾经甩掉过肥肉，但后来又复胖的人，这本书正是为你而写的。5∶2轻断食法是一套以科学研究为依据的全新减肥法，不论你是为体重奋战了多年，还是你刚刚下定决心要减肥，这套方法都行之有效。5∶2轻断食法很简单：在一周内，你连续两天轻断食，另外的五天正常进食。

“在接触5∶2轻断食法之前，我从不曾在节食减肥后，还能成功地维持下去。事实上，过去的我减肥后不断复胖，通常还变得更胖。5∶2轻断食法与众不同，这是一种我确实能办到的生活形态的转变。”

——玛丽亚，33岁

“想要减肥，就要每天都遵循严格的饮食规则”的观念已经深入人心，且总是影响减肥人的士气。而5∶2轻断食法则完全颠覆上述理论，它有弹性又容易遵行，能够帮助你消除不想要的赘肉，而且还可以帮助你养成健康的饮食方法。

不同于以往的每日节食要求，5∶2轻断食法一周只需轻断食两天，其他五天正常饮食。这样就能减肥，这个想法听起来太美好了，好到不像是真的，但这是真的！过去17年来，我们和轻断食者合作研究减肥议题，结果显示，过去运用其他减肥法失败的人，使用5∶2轻断食法却成功减掉了体重。这套由饮食研究学家蜜雪儿·哈维博士（Dr．Michelle Harvie）设计的5∶2轻断食法，除了能健康、维持减肥效果之外，还能达到均衡体内营养的效果。

“轻断食两天比我预期中更轻松。我也发现，在其他正常饮食的五天里，我会更注意饮食，我不想让所有的美好成果化为乌有。”

——丽兹，24岁


警告

孩童、青少年、孕妇、哺乳妇女、患有忧郁症或饮食失调的人士，不宜尝试5∶2轻断食法。这套饮食法中的蛋白质份量稍微高了一些，可能会让肾脏病患者或肾脏病高风险人群身体出问题。患有糖尿病、其他疾病，或者正在服用药物者，在尝试实行任何饮食法与运动计划之前，请先咨询医生。



如果你过重，想要轻断食的主要动力，可能是想借此恢复本来的体态以强化自信心。实行5∶2轻断食法可减肥，还可增进健康、保护身体免患疾病，并能提升你的活力水准。研究显示，就算减掉的只是一小部分的赘肉（比方说体重的5％～10％），也有助于降低某些疾病的风险，例如2型糖尿病、心脏病以及某些癌症。此外，实验证明，透过5∶2轻断食法进行的减肥潜力无穷，可带来的健康效益比每日节食减肥法更大，我们之后会详加说明。


 减肥总是失败，你的方法大有问题

理论上，减肥应该很简单。少吃、多动，肥肉就能化有形于无形。实际上呢，减肥一点都不轻松。你或许可以在短期内减个几公斤，但这些赘肉很快又会悄悄上身。现在有很多大型的公共活动推广健康与减肥观念，人们每年花在节食产品上的费用更是高达数千万元，但肥胖的人依旧不断增加。

莫瑞（MORI）市场调查公司2007年做了一份调查，发现英国妇女一生平均花31年时间节食，但她们现在仍是欧洲体重最重的一群。英国男士也毫不逊色，其中有66％的人过重，是欧洲第二重的族群。2010年时，64％的美国妇女与74％的男性过重。在出现这些数字的同时，报告也估计美国每年有1.08亿的人口采用节食减肥法，每年花了200亿美元购买有关节食的书籍、药品及从事减肥手术。面对如此庞大的开销和并不明显的减肥效果，显然，是该试试新方法了。

“我看得出来也感觉得出来我的体重减轻了，让我更满意自己。我不再觉得疲惫，傍晚时我觉得有活力多了。”

——珍，32岁


 寻找最有效的减肥法

在与被诊断出患有乳癌以及乳癌高风险妇女合作的二十年来，我们知道肥胖会大幅提高女性得乳癌的风险，而减肥即便只减掉一点点，比方说4.5公斤，与持续增重的妇女相比之下，都可以把罹癌风险减少25％～40％。问题是，减肥（以及持续维持下去）极为困难。和我们合作的轻断食者，通常都已经试过3～5次减肥。不管影响他们的动机是什么，也不管他们多么努力，只有一半的人有办法甩掉足以降低风险的体重。很多人短期成果丰硕，展现了非凡的意志力与决心，但遗憾的是，对大部分的人来说，减肥都无法维持下去。

当你遵守某种节食法3～6个月之后，通常可以减掉4～6公斤。大部分的人（80％）都会再度复胖，多数减掉的赘肉又会再度堆积，而剩下的20％的人会稍微复胖，但仍比轻断食之前的体重轻了3.6～5.4公斤。

这也就是说，节食不是完全无效，因为长期来说，节食可以让你不会再胖下去。但不断地减肥后复胖的过程太让人沮丧，会让你自信心低落，并影响之后想要减肥的欲望。许多节食者都心知肚明：节食是永无休止的苦工。


案例


安
 的故事很常见。安极度渴望减肥，她知道过重会增加她患上乳癌（她的母亲、阿姨和表亲都是乳癌患者）和2型糖尿病的几率（她的父系家族有糖尿病史）。她之前已经努力减掉了19公斤，有5个月的时间都留在苗条纤细这一群。她在这5个月内必定是每天比平常少吃900卡，这样加起来总共是133000卡！但可惜的是，付出这么多努力之后，她的体重在之后4个月内又回到减肥之前了。



“感谢5∶2轻断食法，让我觉得没那么懒散、没那么臃肿、运动后没那么疲惫，也更健康了；还有，我的衣服也更合身了。”

——昂娜，45岁


 一周轻断食两天便可成功减肥？

我们最初于1995年到2005年之间进行研究，使用传统的节食方法，并要求节食者一周7天每天都要减少热量的摄取量。很明显，这种标准做法让很多人非常辛苦，因为他们发现必须不断地去提醒自己正在节食，时时警觉现在吃了什么。到了2005年，研究癌症与痴呆症的科学家开始得出很吸引人的证据，显示在一周内某几天限制热量，其他日子正常饮食的“间歇性轻断食法”大有妙处。2002年与2003年出版的论文，描述被安排施行间歇性轻断食的实验室动物罹癌与患痴呆症的比率大幅下降，低于遵循标准每日限制饮食轻断食法下的对照组。虽然这些原始研究的对象是动物而非人类，但结果很值得我们一试。

多数节食法要求人们一周7天都要减少热量摄取，通常每天要少摄取25％的热量，而且要严格遵守。但如果改成每周只需用两天完成大部分的轻断食任务，这两天摄取比平常低70％的热量，而不是每天平均减少25％，那会怎么样？一周只轻断食两天应是一大解脱，让人不用投入日日少吃的苦差事。很多人很难做到天天节食。在此同时，两天的时间也已经够长了，足以降低每周摄取的总热量并重塑饮食习惯。还有，最重要的是，这套方法很可能更容易实践。

且让我们回到2006年，当时我们获得创世纪乳癌防治基金会（Genesis Breast Cancer Prevention）的资金，再加上对抗乳癌行动（Breast Cancer Campaign）和世界癌症研究基金（World Cancer Research Fund）等慈善机构提供的支持，我们开始研究5∶2轻断食法。这些机构，都希望能找到更有效的减肥方法，以降低罹癌风险。

“5∶2轻断食法比我尝试过的任何其他轻断食法都更直截了当。只要事先稍作一点计划，轻而易举便可应付‘执行任务’的那两天，而每周轻断食两天的确会让你在其他无需轻断食的日子更尊重食物。我在前10天瘦了2公斤，而且完全没有‘我现在正在节食’的感觉。”

——麦特，41岁


 世界上被证实的第一套5∶2轻断食法

我们设计出的第一套饮食法，内容是两天摄取600～650卡，能吃的只有牛奶、酸奶、水果、蔬菜以及无限量的低热量饮料，如开水、茶、咖啡和“低卡”饮料。我们小心设计只摄取650卡的这两天饮食，以确保仍能满足轻断食者的营养需求。参与这套5∶2轻断食法的人们每周轻断食两天，另外五天则吃健康的地中海式饮食（请见第十章）。一段时间之后，把她们和另一组人做比较，对照组整体减少摄取的总热量要和5∶2轻断食者一样，但她们奉行的标准是每日减量节食法。

◎ 总共有107位女性参与研究。

我们得出的结果

研究成果让我们大为振奋。有一些证据显示，虽然5∶2轻断食法的成果和标准每日节食法并无大幅差异，但对某些人来说，5∶2轻断食法比较容易遵守，也比较能减肥。

经过3个月后，5∶2轻断食法的实验者中有54％的人成功了，体重少了5％，标准每日节食法则有51％的受试者成功。平均来说，5∶2轻断食法的实验者遵循这套方法6个月之后，可以减掉7.7公斤，其中有6公斤是脂肪，腰围减了7.6厘米，臀围和胸围则减了6厘米。有些人减得更多，体重减轻21公斤，衣服尺码至少小了3号。至于每日节食的人，平均来说减了6.3公斤，其中减掉了4.9公斤脂肪，腰围和胸围减了5厘米。

此外，5∶2轻断食法能带来的健康效益显然超越每日节食法。这两种方法都有好处，但在实施5天后测其数值，实行5∶2轻断食法的人胰岛素功能提升程度较高，比每日节食者改善了25％。轻断食者在断食期间以及过后隔天早上测得的数值，又再下降了25％。

胰岛素很重要，负责掌控身体的血糖水准。胰岛素功能不佳是现代社会的严重问题，其根源就是过重相关的疾病，如2型糖尿病、心脏病和某些癌症、痴呆症有关。腰围过大，罹患上述某些疾病的风险会大大升高。采取5∶2轻断食者减掉的腰围赘肉，也比一周7日天天节食的受试者多。

间歇性轻断食法甚至还可以用来维持体重。有些减肥成功的5∶2轻断食者后来改为每周仅轻断食一天，在15个月的研究期间，他们仍维持已经减掉的体重，而且保有之前已经出现的健康效益，最重要的是，因为轻断食而下降的胰岛素和胆固醇，也能一直维持在低水准。

强化新版5∶2轻断食法

运用从原始轻断食研究中得出的心得，我们发展出一套新的5∶2轻断食法，这也是本书的焦点所在。

可以预测的是，原始5∶2轻断食法的主要缺点就是食物选择非常有限。从很多接受实验的轻断食者表现来看，只喝牛奶、吃酸奶和蔬菜水果，是很难遵守的限制，一年快结束时，仅有1/3的受试者仍然遵循这套断食法。但早期研究中得出的益处让我们大受鼓舞，因此我们不断改进这套断食法，纳入更多样的食物，也包含了更多蛋白质类的食物，让这套断食法变得更让人满足、更丰富、更容易长期坚持下去。我们再一次测试新的5∶2轻断食法，请来两群女性：第一群实行强化新版，另一群则适用标准的每日节食法。

强化新版5∶2轻断食法得到的回馈，更让人眼睛一亮。我们最近研究追踪这些女性轻断食3个月、后续维持1个月，结果发现在遵循5∶2轻断食法的女性当中，10个里面有6个人都成功了，减了至少4.5公斤，相较之下，遵循标准每日节食法的人10个里面只有4人成功。在本次为期3个月的研究中，减少的体重比前次轻断食6个月的受试者少，这是因为轻断食期较短的缘故，但这次的减肥成绩让人非常振奋，因为这一次的轻断食者年龄较大、体重较重，而且很多人原本就有一些长期的健康与体重问题。

在研究期间至少努力做到85％遵循5∶2轻断食的轻断食者（亦即，在3个月的研究期间内有24天是轻断食日，其中至少20天遵守规范）成果最丰硕。平均来说，她们减了将近6.4公斤，其中有超过4.5公斤是脂肪，腰围和臀围减了5厘米，衣服的尺码也变小了。同样的，有些人减肥的成绩更好一点：她们在3个月内衣服尺码小了两个号，体重减了14.5公斤，其中有10.8公斤是脂肪，腰围和臀围减了10.9厘米，胸围减了8.9厘米。在轻断食后五天测其数值，实行5∶2轻断食法的减肥者胰岛素下降的幅度较大，高于每日节食法的受试者，而且在5∶2轻断食者实际减少热量与碳水化合物摄取量的那两天，胰岛素的分泌量还会进一步下降。

5∶2轻断食法如何发挥功效

5∶2轻断食法提供明确的指引，告诉你在这两天“轻断食”日里你可以吃什么。你要吃高蛋白、单元不饱和脂肪（如坚果类）以及蔬菜水果，这些食物可满足口腹之欲，也可以降低饥饿感。少吃碳水化合物会让人觉得饿，因此，5∶2轻断食法特意选取适量的碳水化合物饮食，有点饱足感，就会避免减肥者暴饮暴食。在另外五天无需轻断食的日子，你则采取一般、健康的地中海式饮食。

5∶2轻断食法的设计是：

◎ 热量够低，让你可以减肥，同时又不会觉得饥饿。

◎ 营养均衡，满足你所有维生素、矿物质和蛋白质的需求。

◎ 很容易适应一般的忙碌生活形态。

5∶2轻断食法和其他节食法有何差异

整体来说，人们发现，奉行5∶2轻断食比每天都得降低热量来得容易。虽然每日节食法与5∶2轻断食法一开始时都很顺利，在第一个月，10位受试者中有8位可以严守饮食规则，但后来天天节食会变成比较像一场奋战。经过3个月后，5∶2轻断食者仍有70％遵循饮食规则，相较之下，每日节食法的族群只剩下40％。

那么，为什么限制比较多的轻断食法反而比没什么规则的节食法更容易遵循呢？答案似乎正是因为这套方法比较严格，5∶2轻断食法的规则很清楚。从和5∶2轻断食者的讨论及先前的研究当中，我们了解到：在能做得到的前提下，有严谨规则且设定了饮食限制的饮食法，会比仅强调健康、低热量食物、规则很弹性的饮食法更容易遵行。

事实上，人类的身体先天就被设定成这种“间歇性”的饮食模式。一段时间正常饮食，一段时间又有所限制，有人认为，这是模仿旧石器时代从事狩猎与采集的祖先，他们经历的正是食物时而丰富、时而稀少的模式。人类祖先经常靠很少量的食物度过很长一段期间，等到偶尔取得大量食物时，才吃得比较多。这和我们现代食物随时唾手可得的环境，差了十万八千里。在发达国家，多数人都可以随时无限量取得想要的食物。事实上，有很多人根本没有过一整夜不进食的经验，因为他们放纵地在深夜边看电视边吃宵夜；可能凌晨2点吃点零食，5小时后，又在早上7点钟吃早餐。

5∶2轻断食法重塑你的饮食习惯

节食之所以这么辛苦，原因之一在于节食代表你要打破自己固有的饮食习惯，这些习惯包括经常吃下多余不必要的食物、吃下太大的份量、太多的脂肪或糖分，或习惯吃零食（通常是以上全有）。5∶2轻断食法帮助你改变饮食习惯，减肥实际上非常简单，要减肥，你整体上要减少1/4的热量，并且少摄食高糖分与饱和脂肪。对很多人来说，这件事知易行难。

5∶2轻断食法让你每周都能中断一般的饮食习惯，这是你非常需要的，可帮助你培养自觉，更警觉、更清楚自己吃了什么。这些都是非常重要的技巧，可引导你开始掌控饮食内容，进而控制体重。

5∶2轻断食法让你养成珍惜食物的态度

每周两天大幅减少摄取热量，会帮助你重新适应饥饿感，以及什么叫“正常”的份量。你也会学到用更慢的速度进食，不管是在轻断食那两天或是无需限制的那五天，身体都更能接受少吃一点的事实，并真正享用食物。这可以帮助你重新发掘自己实际上需要多少食物，而不是吃你习惯的份量。

参与研究的轻断食者发现，拿轻断食那两天和一般食量来做比较，可协助他们找出触动进食（以及过度进食）的因素。如果你是长期持续轻断食的人，可能已经习惯低脂肪、低蛋白质、高碳水化合物的饮食模式，因为这是许多主流节食法倡导的组合。虽然这种做法对某些人有用，但很多人发现，很难日复一日维持这类节食法倡导的低热量摄取，因此常常吃得太多。5∶2轻断食法会帮助你弃绝这些无益的饮食模式。

5∶2轻断食法可提升你轻断食时的信心

一周只轻断食两天，你便有机会学着抵抗诱惑，这是一项非常重要的轻断食技巧，你要多多练习，直到养成习惯为止。轻断食那两天的自我抑制，会让你更有信心掌握自己的轻断食步调与对食物的渴望，强化你想要在一周内其他日子里控制饮食的渴望。


 5∶2轻断食法就是要让你瘦，且瘦得健康

5∶2轻断食法帮助你减去脂肪，而非肌肉

最好的轻断食法着重减脂、保肌肉。肌肉不仅能让你看起来充满活力，更是燃烧热量的关键。就算肌肉是处在休息的状态，燃烧的热量也比脂肪多7倍。遵循强化新版5∶2轻断食者发现，他们减掉的脂肪比每日节食法的人还高。每日节食者减下来的体重当中有70％是脂肪，而采用5∶2轻断食法的成果则到达80％。如果你遵循所谓的“极低热量节食法”（一天大概摄取500到600卡），减下的体重中大约仅有60％是脂肪，另外40％是肌肉。采用5∶2轻断食法，每减掉6.4公斤，预期将会减掉5公斤的脂肪，只减掉1.4公斤的肌肉。相较之下，极低热量节食法会减掉约3.6公斤的脂肪和约2.7公斤的肌肉。另一个重点是，实行5∶2轻断食法时你仍能保有活力，这可帮助你减掉更多脂肪，阻止流失太多的肌肉。

5∶2轻断食法有助于维持你的新陈代谢率

新陈代谢率，指的就是身体燃烧热量的速率，会受到以下三项因素影响：体重（体重越重，你的新陈代谢率就越高，因为身体需要更多热量才能维持机能）、活动程度（活动量大的人燃烧较多热量）以及拥有的肌肉量（肌肉越多，新陈代谢率就越高，因为肌肉燃烧热量的速率是脂肪的7倍）。减肥速度之所以会慢下来，原因之一就是你轻断食时新陈代谢率也会跟着下降。随着你减轻体重、减掉更多肌肉，这个比率也会下降10％～15％。由于5∶2轻断食法有助于减掉脂肪，并尽量减少肌肉流失，因此有助于阻止新陈代谢下降。

5∶2轻断食法中的蛋白质饮食量高，也有助于燃烧更多热量，人体在消化、分解蛋白质时，消耗的热量是消化脂肪或碳水化合物时的10倍。这一点不会对减肥造成重大影响，因为一天只会多消耗65～70卡，但积少就会成多。

你很快就会看到成果

减肥是苦工，轻断食者需要立即看到奖励。因此，快速减肥是让你继续维持下去的关键。减肥没有特效药，燃烧脂肪的过程很复杂，一个星期要消耗超过2公斤脂肪，非常困难。但是，当你采取5∶2轻断食法时，要不了几周就会看出差异。5∶2轻断食法的效果比每日节食法更佳，不仅能够帮助减下重量，到后来也能维持住更高比例的减肥成果。实行5∶2轻断食法减掉的脂肪量，比传统每日节食法多了1.5倍。经过第一个月之后，平均来说，5∶2轻断食者每周减了0.5～1.4公斤，之后减肥的速度就会慢下来。对照之下，天天节食的人每周仅会减少0.3～1公斤。

5∶2轻断食者能减掉更多体脂肪，主要原因是他们摄取的整体热量较低，而他们甩掉的脂肪能高于预期，很可能是因为当他们的体重下降时，新陈代谢率下降的速度比每日节食者慢，这是一个很有意思的可能性，但到目前为止还未经证实。

减肥时身体会有何变化

当衣服小两码及（或）皮带往内缩一格、两格，当你感觉起来、看起来都更健康。此时身体里也正在发生巨变，血压和有害的血脂与荷尔蒙分泌量都会降低，良性物质则会增加。这些改变替你奠定基础，开创更长寿、更健康的人生。吃得太多，会使得你身体细胞出现异常的变化，提高你罹患癌症、2型糖尿病的风险，甚至害你英年早逝。少吃一点可以抑制甚至扭转这类伤害。


细胞如何运作

人的身体是由千百万个细胞所构成的，虽然体内不同部位的细胞各有其专门功能，比方说专司其职的脑细胞、心脏细胞和骨细胞，但所有细胞的运作原理大致相同。在细胞中心的是细胞核，这是细胞的控制中心，当中包含了你继承而来的基因（也就是DNA）。基因是让你这个人独一无二的图谱（例如，决定你的头发、眼睛与肤色）。控制细胞活动的是细胞核以及身体内部送出的讯息，这些讯息会透过表面的接收器在细胞中开始运作。细胞可自行供给能量，也有自己的动力来源，那就是所谓的线粒体。每一个细胞里大约有1000个这种形如豆子一样的小型结构，为细胞提供必要的能量，以完成细胞的重要工作。细胞也会产生需要排泄的废物，因此，所有细胞也都有自己的废弃物处理机制，那就是溶酶体，这种物质会回收处理细胞的有害成分。




 吃得太多，体重增加时身体有何变化

如果你吃得太多，细胞就会吃太多，而塞得太饱的细胞无法正常运作。当你摄取高于必要的量之后，体内胰岛素和瘦体素等荷尔蒙的水准就会上升，连珠炮似地发出大量讯息给细胞，叫细胞开始增长，产生更多新细胞。但当细胞把所有的力气都用来生成与养大新细胞时，溶酶体的效率就会下降，重要的维护工作就被忽略了，因此废弃物累积成堆，损害也无从修补。

如果是车子出现这类问题，或许可以持续运作一阵子，但过不了多久就会在路上抛锚。如果是身体发生这种事，体内就会多出大量品质很差的细胞，而它们没有能力修补损害与清除废弃物，这也就是许多疾病发生的起点，包括癌症。

饮食过量对细胞的动力厂线粒体来说也不利。线粒体的数目会因此减少并且受损，不再分泌有保护能力的抗氧化剂。它们就像已经耗损的老旧电池一样，会开始漏出有害的“促成氧化”物质，损害细胞以及周边组织。这样的伤害会造成发炎，如果没有加以抑制，就会引发癌症、心脏病与糖尿病。

塞得太饱的细胞，会因为它们从荷尔蒙接收到过多的讯息而变得功能不济，同样的，吃得太多实际上也会触动细胞里的某些基因，并关闭某些基因。最近的研究发现，年轻男子只要连续食用高脂肪、高热量的食物超过五天，就会启动体内和炎症、癌症有关系的基因，导致他们的细胞出现有害的变化。反之，其他研究显示，少吃一点，而且吃对食物，比方说含“白藜芦醇”的食物可以扭转上述的损害变化，消除对身体有害的自由基。“白藜芦醇”是一种有保护作用的抗氧化剂，水果尤其是葡萄和花生里都有。

吃太多热量时，细胞的活动状态就会跟年纪渐长时出现的变化一样。所以说，吃进超过身体需要的食物量，会大幅加速生理时钟，让你未老先衰。

体重为什么这么重要

过重会增加罹患心脏病、中风、2型糖尿病、痴呆症以及其他12种以上疾病的风险，包括乳癌、大肠癌以及食道甲状腺、肾脏、子宫、胆囊、胰脏、皮肤等癌症，含有和血液、免疫系统相关的癌症，如白血病、多发性骨髓瘤和非霍奇金氏淋巴瘤。

过重的人出现关节炎、消化不良、结石、焦虑、忧郁、不孕以及睡眠障碍等问题的可能性也比较高。

严重过重（超过健康体重19公斤以上）对健康造成的伤害和吸烟一样严重，会让预期寿命缩短7年。如果你过重又吸烟，预期寿命就会缩短14年。


 利用5∶2轻断食法减少热量摄入的好处不止是苗条

限制热量并减肥，有助于扭转上述的损害过程，并替细胞大扫除。当我们少吃一点，胰岛素和瘦体素的分泌量会快速下降（在24小时之内），因此，它们放出的信号会带动细胞减少成长，让细胞多留点精力维持最佳状态，修补损害与排除废弃物。当受损的老旧线粒体被扫除，新的粒腺体生成，就可以分泌更多抗氧化剂，有助于减缓细胞内以及周边组织的发炎。减少摄取热量，也可以增加负责处理废弃物的物质（即溶酶体）数量，并让它们在处理废弃物时更有效率。这些快速成效在轻断食24小时之内就会出现，这是5∶2轻断食法能够为人体带来健康益处的关键因素之一。

每一种节食法都有这种效果吗

如果你过重，减少热量摄取并减肥，很可能产生上述所有效益。而这套5∶2轻断食法，每周轻断食2天，再加上5天采取地中海式饮食法，甚至会比一般单纯减少热量的节食法更有益。轻断食那两天有助于降低胰岛素的分泌量，会比一般的单纯减少热量节食法低约40％。这是5∶2轻断食法健康效益的基础，因为胰岛素水平过高，正是导致过重对细胞造成有害冲击及引发现代慢性病的主要原因之一。

另外也有证据显示，摄取的热量越低，体内废弃物处理的运作过程会更有效率，因此，轻断食那两天减少热量摄取，也会带来额外的益处。限制热量摄取也会为脑细胞带来好处，就像身体其他部分也会获益一样。在美国巴尔的摩市国立老化研究院任职的马克·麦特森博士曾经指出：“在一周内某几天减少热量摄取，而不是每天都减少，可以预防阿尔兹海默症、帕金森氏病症以及其他脑部退化疾病。”

运动也能产生类似效益，可降低胰岛素水平，提高废弃物处理效率与增加线粒体的数量。运动还有其他好处，人在运动时，肌肉会产生某些保护性的荷尔蒙与化学物质，这些物质可以帮你降低多种疾病的风险，因为它们能增进身体处理葡萄糖的能力，也能减少发炎，并降低和癌症有关的生长因素与荷尔蒙分泌量。这些物质同时也能够刺激脑部细胞，让脑部达到最健康状态。

已经磨耗掉的细胞会如何

每一个健康的细胞寿命都有限，必须用新细胞取而代之。这种生生不息是很自然的过程，但身体因为过重与缺少活动而无法适当运作时，这项机制就会被干扰，因此已经寿终正寝的细胞仍会留在体内；耗损掉的细胞称为“衰老”细胞，它们和癌症、心脏病与糖尿病很有关系。目前已经证明减少热量可降低已磨耗细胞在体内徘徊不去的机会，可确保它们都会被扫除掉。


案例


吉莉安，
 47岁。她之所以开始实行5∶2轻断食法，是因为她知道赘肉会悄悄上身。虽然只超重6.4公斤，但吉莉安希望减到健康体重，并一直维持下去。吉莉安希望轻断食法中不要用到太特殊的食物或是需要太多规划，要够简单，可以纳入她忙碌的工作当中，而且周末时还能让她跟朋友出去吃个饭。她在工作最忙那5∶2轻断食，傍晚时摄取最大量的热量。



“知道你并不是一整个星期都被虐待，这套饮食法将变得更轻松。而且当你完成5∶2轻断食之后，也不会饥不择食，还是会像平常一样享受食物。我轻而易举就甩掉了体重，而且维持下去。我现在常常一周花一天采用这套饮食法，好保持体重。”

——吉莉安，47岁
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 问答集


Q
 　5∶2轻断食法不过就是另一种“溜溜球”节食法吗？


A
 　虽然你很努力遵循每日节食的减肥法，但最后陷入反反复复的状态，也就是说，有时候节食有时候放纵，这就是所谓的“溜溜球”节食法，体重也就像溜溜球一样，上上下下。

常有人担心5∶2轻断食法是某种类型的溜溜球节食法，轻断食的人只有每星期轻断食那两天会减轻体重，其他日子赘肉又再度上身。但其实5∶2轻断食法不一样，因为轻断食两天的规则会一周一周延续下去，再加上在这当中采取的是健康饮食法，只要遵循这套饮食计划，你的体重会持续下降。


Q
 　为什么是轻断食两天？


A
 　我们希望摆脱天天节食的苦差事。轻断食两天已经够多，足以减少整体摄取的热量，重塑你的饮食习惯，也可以带来额外效益，刺激新陈代谢并降低疾病风险，而且更容易达成。


Q
 　我一定要连续轻断食两天吗？


A
 　我们建议把轻断食的这两天放在一起，因为很多轻断食者发现，随着养成少吃一点的习惯，轻断食的第二天和第一天一样轻松，甚至更轻松。连续轻断食两天，也有助于确保你真的能够执行第二天的轻断食计划，亦可带来额外的健康益处，因为连续轻断食可延长身体处在新陈代谢更健康状态下的时间。

如果你要很辛苦才能做到每星期连续轻断食两天，那么，将两天分开做也可以达到减肥的效果，但前提是你要真的有去做。在我们的研究中，有一小部分的轻断食者（大概仅占总人数的5％）经常分开5∶2轻断食，他们仍能减肥。你可选择每周最适合你的那两天进行轻断食。我们有很多轻断食者选择工作最忙的那两天，那时候他们没时间去想少吃了什么；有的人则选择在周末轻断食，因为此时他们有更多空闲可以仔细安排。你要安排哪天5∶2轻断食，决定权完全在你，但设法把每周的轻断食时间安排在同样两天是个好主意，这样能养成习惯，帮助你更能坚持下去。另外，5∶2轻断食这件事的美妙之处还在于必要时你可以换个日子实行，以此应对你每周的行程。


Q
 　听说每天只吃一餐这种节食法也很有用？


A
 　如果你指的是整体上摄取更低的热量，这或许有用。但如果你一餐吃的食物量是你一整天好几餐加起来的量，而之后整整24个小时都不进食，看不出这种做法会有明显的减肥或健康效益。


Q
 　在无需轻断食的那五天不会大吃大喝吗？


A
 　如果你喜欢每周轻断食两天这个想法，但又担心其他几天会暴饮暴食，那么你应该会很惊喜于我们的5∶2轻断食者在平常日都没有狂吃。事实上，多数人希望不节食时也吃得比平常少一点，5∶2轻断食法之所以能够成功，这也是部分理由。5∶2轻断食法的重要特色是它会重新设定你的胃口，重塑你一整个星期的饮食习惯。


Q
 　对每个人来说都有用吗？


A
 　没有哪一种节食法能适用于每一个人，这套方法也不例外。任何饮食法要能成功，主要取决于人能不能彻底实行并长期维持下去。我们的研究显示，60％的5∶2轻断食者都能成功，但有13％的人在开始实行时有家庭、工作或其他个人问题，让他们无法坚持下去。在尝试过此法的女性当中，有13％的人无法坚持下去，另外有14％的人设法实行，但只成功了一部分。


Q
 　我是因为基因才过重的吗？


A
 　常有人在想，他们要这么努力对抗体重是不是基因害的，过去5年有很多研究，就在探究个人的基因组成如何影响胃口与储存脂肪的能力。虽然个人的基因显然有差异（到目前为止，找到了32组和体重相关的基因变体），但一般认为体重相关基因对个人体重差异的影响力仅有0.5％～1％。因此，遗传到任何一个体重基因，可能代表你会比其他没有这种遗传的人多了零点几公斤。这是新的研究领域。未来我们或许可以定义出轻断食者的基因图谱，找出在减肥方面需要多点支援或需要用到不同类型饮食法的人，但这还是一条漫漫长路。


Q
 　基因是不是让我减肥更辛苦？


A
 　虽然我们并没有去研究5∶2轻断食法和基因的关系，但最近几项研究显示，以人的减肥能力或是能减少的体重差异来说，基因的影响微乎其微。最近西班牙有一份研究，让轻断食者遵循一套为期28周的轻断食与运动计划，具有特定基因类型的人减了8.6公斤，没有这种基因的人只多减了680克。日本近期的研究也得出类似的结果。因此，当中的重要讯息是，即便有所谓的“体重基因”，轻断食者只要能坚持轻断食与运动计划，就能减轻重量。


Q
 　为何必须遵循5∶2轻断食法？在这两天直接减少热量摄取不可以吗？


A
 　我们不建议完全不进食，或由你自行设计二日低热量节食法。这套5∶2轻断食法在设计上是要尽量让你感觉饱足，满足你的营养需求，而且要有足够的蛋白质以限制你流失的肌肉群，因为肌肉是维持新陈代谢率与长期减肥成果的关键。如果你自行发明低热量饮食法，将会面临一些风险，因为你的方法或许太难以遵循，而且营养也不完整，同时也无法为肌肉与新陈代谢系统带来益处。


Q
 　5∶2轻断食法如何融入居家生活？


A
 　要将5∶2轻断食法的内容纳入家庭餐饮当中，应该很轻松。在轻断食那两天，你的家人可以跟你吃得一样多，但他们可以多吃一点碳水化合物。至于无需轻断食那五天，健康的地中海式饮食也非常适合全家人。


Q
 　如果我已经达到健康体重，遵循5∶2轻断食法有什么益处？


A
 　第一件事，是要先确认你真的已经达到健康体重，而且体脂肪也已经达到健康水准了。在体重数值维持健康范围内的人口中，4个人当中就有一个腰围囤积了过多的脂肪。如果腰围大于标准值，那你通常也会出现以下问题中的两种或全部：

◎ 血脂过高

◎ 血糖过高

◎ 血压过高

即便体重计说你没有过重，但腰围的赘肉会让你变成心脏病、2型糖尿病和某些癌症的高风险群。如果你的情况听起来正是如此，那么，减肥对你的健康仍有益。

如果你的体重值和腰围在健康范围内，实行5∶2轻断食法可能不是一个好主意，因为我们不知道这种饮食法对于维持健康体重的人会造成哪些影响。但每周轻断食一天或许可以帮助你维持健康体重，预防赘肉再度上身，如果现在的你处于易胖的阶段，尤其有益。


Q
 　我是素食者，我能不能实行5∶2轻断食法？


A
 　这套饮食法对于素食者的效果也和对那些吃鱼吃肉的人效果一样。关键是，要确定你在饮食中加入了足量的蛋白质，而且没有吃进过多的碳水化合物。市面上有太多高蛋白的素食者食品，在第九章与第十章中，你也可以找到素食食谱，在轻断食那两天以及无需轻断食那五天可以派上用场。

在实行5∶2轻断食法的前3个月可以达到的成果
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Q
 　可能导致增重的危险时机？


A
 　①刚刚安定下来、同居或新婚燕尔时，女性常常会发现自己吃得和伴侣一样多，但通常她们需要的热量没有这么高。

②戒烟时。

③出现压力或情绪沮丧时。

④长时间工作在书桌或电脑旁边一坐好几个小时，3餐不规律，常常靠着高热量的零食打发。

⑤冬季时，我们会渴望吃一点高热量的安慰食物，也比较少去运动。

⑥假日与年节时，过个节平均都会重2.2公斤。

⑦某些药物也会导致增重，包括类固醇、口服避孕药、乙型阻断剂、某些抗痉挛与抗忧郁药物。


Notice

◎ 癌症、心脏病、糖尿病与痴呆症等疾病的风险，会因为体重增加而提高。

◎ 5∶2轻断食法是一套崭新的、营养均衡的轻断食法，设计得宜，可以重塑你的饮食习惯，让你减下最多的体重，并保留可燃烧热量的肌肉。

◎ 5∶2轻断食法涉及自我克制，在轻断食那两天仅能食用蛋白质、健康的脂肪以及蔬菜水果。至于其他无需轻断食的五天，你则要采取均衡的地中海式饮食。

◎ 5∶2轻断食法显然是更好且更快速减肥的方法，它也带来更多健康效益。而且对于某些轻断食者来说，它的长期效果比实行标准的每日限制热量轻断食法更好。




第二章　什么样的人适合5∶2轻断食减肥法

我起床时关节会痛。爬几层楼梯，我就喘不过气。我的衣服都不合身，我的手臂有赘肉晃动，我看起来邋遢、衰老，一副中年的样子……我应该这样继续下去吗？

——夏绿蒂，41岁






 不论你的减肥理由是什么，5∶2轻断食都能帮你达成愿望

减肥有很多理由：为了改善健康状况、降低罹患癌症的机会，或是能拥有更充沛的活力，有体力和子女或孙子女一起玩耍。对很多人来说，很重要的动机是要让自己看起来更漂亮、觉得更有自信。我们经常发现，很多轻断食者认为为了漂亮而减肥是不理智的，也因此，他们不乐于承认自己想减肥是因为想变得好看。不管动机是什么，重要的是，你是为自己减肥，而不是为了讨好他人或取悦他人。

如果你最心爱的牛仔裤穿起来有点太紧，或者你发现自己要穿大一号或两号的衣服，关于你是否需要减肥这个问题，答案不证自明。但你如何才能知道增加的体重是否已经影响健康了？健康方面的问题都来自于脂肪太多，当你的脂肪囤积在不当部位时尤其严重，比方说腹部或肌肉。光是看看镜子或是站上体重计，可能无法马上告诉你答案。

“我全心全意投入这套饮食法，是因为我觉得疲惫，我的关节疼痛，腰部和膝盖尤其痛得厉害。我希望我能越老越有活力，仍能健健康康。”

——珍，61岁


 
 查查看，你的身体质量指数是多少？

让我们先从身体质量指数开始，这是最常用来判别一个人是否过重的指标。你必须要考虑身高，因为一个人如果身高约152厘米，体重76公斤就是过重了，但如果身高约182厘米，那76公斤则是理想体重。
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 身体质量指数是用体重（单位为公斤）除以身高（单位为米）的平方。比方说，一位普通的英国妇女体重为71.2公斤，身高为1.62米，这表示她的身体质量指数是27.1，高于健康范围的18.5～24.9。身体质量指数若介于25～29，归类为健康风险高的“过重”。身体质量指数高于30者，归类为“肥胖”，要承受更大的健康风险。最健康的身体质量指数为20～22。若身体质量指数高于这个值，罹患癌症及其他疾病的风险就会增加。身体质量指数越高，风险越大。

但身体质量指数只是体重的其中一个方面而已；两个人就算身高与体重都相同，体脂肪量却不见得一样。身体质量指数同为27，若是不运动的女性，其体重中可能有43％都是脂肪，而另一个人可能是运动员，肌肉量大，脂肪只占体重的19％。因此，虽然这两个人的身体质量指数属于“过重”之列，但其中一人的脂肪是另一人的3倍，也因此两人面对的健康风险也不相同。


 体脂肪量也是决定你是否需要轻断食的因素，该如何衡量？

可以的话，去测量一下你的体脂肪，因为这是代表你过重多少的最佳指标。你可以花点钱买个有测量体脂肪功能的站立式体重计或手持监视器。但你也会发现，某些药房或购物中心也有现成的仪器供人使用。这些机器会将一股细微、难以察觉的电流传进你的体内，你的瘦肉组织（即肌肉和器官）便可以传达这股电流，而脂肪的含水量极低甚至没有，则不是好的传导体，会阻碍电流。由此测量出你有多少瘦肉组织，监视器可以从整体体重当中估计出你有多少脂肪（也就是：整体体重－瘦肉组织＝体脂肪）。

站立式的体重计可以传送电流通过你的下半身，会比仅衡量手臂的手持式监视器更准确，但是这些仪器都无法十分精准。如果你的身体里有其他液体（比方说月经刚好来潮的女性），或者体内有一些金属仪器，例如金属人工关节，仪器就会低估体脂肪水准。如果身体脱水，则会高估体脂水准。

要得出最准确的结果，最好在一天当中的同一时间使用体脂肪监测器，每周测量一次，最理想的是把这当成起床后的第一件事。尽量少穿衣服，使用监测仪器之前排空膀胱，并避免在运动、饮酒与吃完东西后直接使用装置。请注意，如果你有装设心律调节器，就不能使用体脂肪测量仪。

或者，你也可以使用我们提供的体脂肪计算表（详见附录A），这个表是根据你的体重、身高、年纪和脂肪来估计你的体脂肪。

一般来说，女性的体脂肪应介于体重的20％～34％，男性则为8％～25％。

“我必须有点作为，我一直很担心体重，我对漂亮衣服丧失了兴趣，我总是在计划节食减肥。我一定要做点改变。”

——珊卓，49岁


 腰部脂肪对健康至关重要，如何得知腰围超标

就某些健康威胁来说，例如心脏病和糖尿病，腰围就比体重来得更有影响力。有些人的体重都累积在臀部和大腿（这是典型的“梨子体型”），有些人的赘肉则堆在腰间（这是典型的“苹果体型”）。苹果体型的男性通常比女性多，有“啤酒肚”的男性更是明显，但随着年龄渐长，女性的中段也会开始堆积脂肪，而不只是积在大腿和臀部。和很多人认知不同的是，这种赘肉重新分布的现象在停经之前就会开始出现。

如果你是“苹果体型”，身体中段有很多多余的脂肪，那么在腹腔重要器官的周围，很可能也堆积了很多脂肪。体内脂肪对于健康来说非常危险，会引起身体发炎，回过头来会加重2型糖尿病、心脏病、中风以及其他某些可能癌症的风险。这种“腹腔内部脂肪”可以透过扫描清楚看见。
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上面这两张图是利用核磁共振造影扫描腹部周围所得的图片。拍摄影片的是同一个人，分别是在减肥15公斤前、后所拍。看得出来，轻断食后拍摄的右图中的脂肪，比左图少很多。浅色的区域都是脂肪。很明显，脂肪就在皮下那一层，腹腔内部也有。深色区域是肌肉以及骨髓中的骨头，还有腹部的器官与大肠。这是一名40岁的女性，她的家族乳癌病史丰富，在拍摄这两张扫描照片之间的6个月内，她减掉了15公斤。这是她原本体重的1/6（15.5％），她的身体质量指数也从32降到26。

一般来说，如果腰围太大，你会面对更大的健康风险。基本规则是，腰围应该要小于身高的一半。我们针对10.5万位女性进行研究，发现女性的腰围如果为90厘米或更大，与腰围为73厘米的女性相比之下，罹患乳癌的几率会提高40％。

“我起床时关节会痛。爬几层楼梯，我就喘不过气。我的衣服都不合身，我的手臂有赘肉晃动，我看起来邋遢、衰老，一副中年的样子……我应该这样继续下去吗？”

——夏绿蒂，41岁
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 下定决心，是让5∶2轻断食法发挥作用的关键

我们从经验中知道，就算其他减肥方法都未能成功，只要轻断食者有决心，就是让5∶2轻断食法发挥效用的关键。改变饮食习惯与生活方式并不容易，但下定决心、具备动机与做好准备迎接未来的挑战是减肥成功的关键要素。

减肥不只是意志力的问题而已。如果你压力太大、此时此刻人生正好面临诸多变化，或身边没有可以支持你的人，要迎接新的挑战很辛苦。

请问问自己：

◎ 我的压力有多大？我自认可以掌控生活吗？

◎ 家人朋友会不会支持我？

◎ 我能不能说服所有朋友、同事及（或）家人和我一起实行5∶2轻断食法，以提高士气并强化动力？轻断食时，一点点温和的竞争可以刺激你，让你坚持下去，专注地达成目标。

◎ 我有没有信心改变饮食习惯？

◎ 在我的日常生活中，我有没有办法备餐并且从事规律的运动？

如果你大部分的答案都是“是的”，那你或许已经做好准备，可以开始采取5∶2轻断食法了。若否，现在则刚好让你想一想，看看有什么方法可以管理压力，并找到你需要的支持，让5∶2轻断食法能在你身上发挥效果。


 轻断食前先解决掉影响你减肥的负能量

如果你从前试过节食减肥，就知道有很多人专门破坏别人的节食大计。亲密爱人希望你“抱起来很舒服”；朋友会劝你吃蛋糕，哄你说“吃这片就好了”；妈妈会跟你说，你天生就不是要变成瘦子的那种人。如果能拥有最亲近、最亲爱的人全心支持，轻断食成果将事半功倍。

因此，很重要的是，从一开始就要让他们和你站在同一条战线上。要小心他人的破坏行为，如用禁忌食物引诱你，严词批评这套饮食法是怎么样把你“变得怪里怪气”，或者说你再也“不是我们这一伙人了”。

在试验中，我们发现，当轻断食者明确解释减肥的理由，并主动请亲朋好友支持时，破坏行为就会停止，取而代之的，就是支持。

我们有一位轻断食者就说到，由于同事对她轻断食一事出现负面反应，让她裹足不前。他们习惯把巧克力和饼干放在桌上供人取用，听到我不想吃巧克力、饼干，反应很大，因此我站起来说：“大家听好了，我要把话挑明了说！”然后对他们解释我轻断食是为了降低罹患乳癌的风险。解释完来龙去脉之后，他们的态度变得很正面、很支持我，但这得先由我主动对他们解释，他们才能真正参与这件事。


 感知身心状况，为5∶2轻断食做好准备

少有人会对自己的体重、身型以及外表感到满意，体重过重时更是如此。甚至对某些人来说，负面感受太过强烈，以至于影响到信心、自尊以及生活态度。需要提醒的是，你开始轻断食前要先承认这些负面感受并妥善处理，因为你如果不喜欢自己，就很难做出改变。

管理你的压力

当生活反过来掌控你时，大吃大喝就变成了避风港。因此，压力是一个非常强而有力的影响因素，导致你要奋力去控制体重。第一步，是要先找出生活中哪些事物会引发压力，并学着去辨识代表压力的症状。之后，你要找出方法，在无需借助食物之下来降低、管理压力水准。

一、列出清单

列出生活中的主要压力。这可能包括工作上的问题、感情、分居、家庭的需求、丧亲、经济问题、对失败的恐惧、缺少支持等。

二、学习辨识你的压力症状

常见的信号包括你觉得自己完全无法停下来，无法好好应付生活，不够有效率、觉得亢奋、恐慌、无法支持他人、患有头痛的毛病、觉得全身紧绷疼痛、有睡眠障碍，或是变得易怒、焦虑。你可能会发现自己吃得更多，或者有时候是吃得更少，或是比平常喝更多酒。

三、发展出你自己的应对策略

你要如何管理压力，取决于哪一种方法对你而言最有效。先看看你列出来的生活压力清单，再花时间好好地检视一下要如何缓解压力。按照优先顺序排列压力，想一想你可以把哪些事情删掉或是交给别人去做。如果一笔笔尚待付清的账单，或是无所不在的凌乱让你觉得失控，请下定决心好好面对，一次做一点就好。如果你习惯为他人两肋插刀（结果到最后自己觉得负荷过度），请开始说“不”。

想办法为自己挪出一点时间。如果你觉得“脚步虚浮”，请努力每周挪出一点空档（最好是每天），去做一点有助于放松的事。解压是很个人的事，你适用的方法，别人可能不感兴趣。某些最有效的减压方法，同时也是最简单的方法，比方说，外出散散步，即便散步10分钟（最好是在大自然的环境里），也有助于重新充电；参加合唱团，已有人证明唱歌有助于减缓压力，带来好心情；大笑，看一部喜剧、读一读幽默小品、花点时间和能让你欢笑的朋友相聚；替自己预约水疗、按摩或做面部SPA；去观赏球赛；和让你觉得轻松的朋友出门走走（不要找那种予取予求、让你精疲力竭的人）；把音量调高，喇叭全开，听你最喜欢的音乐；购买放松录音带，或去报名瑜伽或冥想课程；在生活中腾出时间享受性爱。


 为实行5∶2轻断食做好事先准备

在列出减肥的好处时，同样的，你也花点时间想一想这一路上可能要面对的挑战。如果你之前试过节食，可能已经很清楚要对抗哪些问题，你会不会失去动力？你会不会因为诱惑而投降？或者，最亲近、最亲爱的人会不会支持你？现在先体会及处理问题，等到问题一旦出现，你就能做好准备，妥善回应。请利用类似以下的表格来协助你做计划。
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 想要减肥成功，制定详细计划是关键

你的目标是要尽快达成理想体重。但是每一位减肥过的人都知道，减肥需要花时间。我们都知道，良性的、快速的减肥从一开始就能强化动机，是真正让你能够努力下去的诱因。好消息是，实行5∶2轻断食法，你可以很快看到成果。我们发现，实行5∶2轻断食者可快速减肥，比传统每日节食的人快了50％，而且也能改变饮食模式，缩小胃口，这有助于继续轻断食，并保有动力。

企图心远大。把目标定为要能穿回小于现在几号的牛仔裤，或是男生想要穿回腰围2尺3的裤子，又或者希望穿起泳衣（运动短裤）时显得很好看，都是好事。但实际点总是好的，先想想你要减掉多少体重，以及要花多少时间才能达成目标。

讲到减肥，缓慢而持续的步调会赢得最后的胜利，坚守5∶2轻断食者就是最大的赢家，他们的身体变化最大。因此，你在制定减肥目标时绝对没有理由不雄心万丈，当你信心满满，相信自己可以勇敢面对挑战并坚持下去时尤其如此。但你的目标也要符合现实，并且可以达成。

短期——最初3个月

减掉体重的5％～10％

听起来可能不多，而且几乎可以确定一定比你的整体目标要低。但是，如果一开始就能减掉5％～10％并保持下去，那就代表，若原本体重是80公斤，你就减掉了4～8公斤。你也会看到立竿见影的健康效益：罹患2型糖尿病的风险随之降低60％，心脏病的风险则降低70％。我们的研究显示，若能减肥这么多，乳癌的风险也能降低25％～40％。

有些人体重下降的速度会比别人快。如果正确遵循5∶2轻断食法，你减掉的大部分体重都会是脂肪。而且最重要的是，你应该可以大量消除储存在腹腔重要器官周围的脂肪。这一点很重要，因为腹腔内脂肪会严重威胁健康。研究显示，小幅减肥（体重的10％）可甩掉40％储存在肝脏的脂肪（肝脂肪造成的健康风险极大）。肝脏是身体新陈代谢的总部，控管脂肪与血糖的循环量。肥大的肝脏无法有效运作，血液中的糖分与脂肪量也会因此偏高，这可能导致心脏病、糖尿病、癌症以及永久性的肝脏受损。

长期目标

每一个人都不一样，你个人的减肥目标是什么以及要如何设定，完全取决于你。你可能希望设定成理想体重值，或是恢复到过去让你觉得自信的体重。只要目标切合实际且可达成，就不要害怕自己过于野心勃勃。许多5∶2轻断食者成果显著，超越了原本设定的减肥目标。以2或3个月为一期，设定容易达成的小型中期目标，也有帮助。这会增添信心，强化动机，带领你达成最终目标。


Notice

◎ 打好基础。开展5∶2轻断食法之前，先计算你的身体质量指数，量出腰围，并检视体脂肪量，这可以帮助你了解要减轻多少。

◎ 理清想要减肥的理由，确定拥有适当的支援，让你可以安心开始施行轻断食法，为自己争取到最大的成功机会。

◎ 设定明确的短期与长期减肥目标，这样的话，你才知道自己要瞄准什么？

◎ 别忘了！就算只是小幅减肥，都能大大改善你的整体健康状况，并降低你的疾病风险。




第三章　轻断食2天，少吃点就能瘦

我本来以为5∶2轻断食法很困难，但实际上比我预期中简单，可选择的食物范围很广，你可以变化餐点，因此不会对你吃的食物感到厌烦。

——凯丽，32岁






 以前的减肥方法大多需要每天挨饿，5∶2轻断食是正常饮食不挨饿

在本章中，我们将要介绍实行5∶2轻断食法时，轻断食那两天要怎么做。我们设计的这套饮食法是要缩小你的胃口，这样一来，就不容易觉得饥饿，且能满足所有的营养需求，无需额外补充营养品。这套方法可以确保你减掉最多的脂肪，并保留最多的能燃烧热量的肌肉。如果你是素食者，5∶2轻断食法也能适用，因为富含蛋白质的素食食物选择就和肉类一样多，或许更多。


警告

请勿尝试自行设计2日低热量饮食法。这很困难，因为自行设计的方案基本上都会让你感到饥饿，而且“自行设计”的轻断食法营养不均衡，不太可能像5∶2轻断食法这样，带来健康或减肥方面的效益。



5∶2轻断食法的美妙之处在于，它很简单，而且一周只需轻断食两天（如果能连续两天最理想）。只轻断食两天，就算是最忙碌的生活形态，也可以轻松纳入。你不用费心计算热量或挨饿。你要做的，就是坚持只吃列出的建议食物，确定你吃够最低的建议量，但不可超过最大量。5∶2轻断食法利用简单的规则来重塑饮食习惯，将可帮助你回过头控制你吃的食物，并协助你减肥。


 超级简单可行的5∶2轻断食饮食法

◎ 一星期中，有两天你仅能吃高蛋白质、健康油脂、低脂乳制品以及一些蔬果。你不需要计算热量，只要利用简表，查阅每一种能吃食物的最高与最低份量，要记得男女有别。

◎ 在这两天，你能摄取的碳水化合物极有限，一天约为50克。这是因为，研究证实，碳水化合物会让你觉得饿！吃下最低量的碳水化合物，身体很快就能从储存脂肪的模式变成燃烧脂肪。燃烧脂肪作用的副产品（一部分是酮，一部分是其他副产品）会抑制胃口。

◎ 我们建议你连续两日轻断食，以获得5∶2轻断食法的最大益处。研究发现，连续轻断食两天会让轻断食行为更加轻松，这样也能带来额外的健康效益。

“这套饮食法彻底改变了我的饮食习惯，实际上，我还蛮期待轻断食那两天到来。”

——凯特，27岁

我可以吃多少？

我们不会在轻断食那两天设下严格的热量限制，因为我们发现，5∶2轻断食法很能让人饱足，轻断食者自然而然会限制食量。我们会提供指引，告诉你每一类食物可吃的最高份量，帮你重新确认你没有吃得太多。请记住，这些是最大份量，你不用吃到最大量；大部分的轻断食者都不会吃这么多。

5∶2轻断食法的实行者会担心，如果他们吃的份量不够，将不能达到减肥的效果，事实上这个问题是不存在的。但非常重要的是，在轻断食的两天你要摄取足够的蛋白质和电解质，因此，我们建议你要吃足最低份量的蛋白质食物，并努力吃足乳制品、蔬菜和水果的份量。除此之外，只要吃你需要的量就可以了。

参考本书后的附录B，你可以找到所有份量的详细资料。

“我本来以为5∶2轻断食法很困难，但实际上比我预期中简单，可选择的食物范围很广，你可以变化餐点，因此不会对你吃的食物感到厌烦。”

——凯丽，32岁


在轻断食那两天中，你每一天可以吃的食物

● 蛋白质食物（如鸡肉、鱼肉、鸡蛋、瘦肉）：女性最高12份、男性最高14份。

● 脂肪（如葡萄籽油、橄榄油、坚果或鳄梨）：女性最高5份、男性最高6份。

● 乳制品：3份。

● 水果：1份。

● 蔬菜：5份。

● 至少2升的水、茶、咖啡或其他无糖或低卡饮料。如果你想要，也可以加入无糖口香糖或是甘草根（健康食品专卖店有售）。

● 最多10颗无糖薄荷锭。



蛋白质食物

在执行轻断食那两天，你可以大量地吃以下的蛋白质食物。

◎ 就女性而言，每天可以从下表中最少选取4份、最多选取12份。

◎ 就男性而言，每天可以从下表中最少选取4份、最多选取14份。

你在一餐里可以吃任何份数的蛋白质食物，但要确实遵守每日最高的份量限制。
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在轻断食那两天中，每一天你仅能吃一种以下的蛋白质食物，因为它们含有某些碳水化合物的成分。这一种也算在你每天能吃的蛋白质食物里面。
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你应了解的蛋白质相关知识

以5∶2轻断食法来说，在轻断食那两天以及无需轻断食的其他日子里，蛋白质都是关键，因为蛋白质是你能吃的食物当中最有饱足感的。轻断食时，蛋白质也是维持肌肉群的重要物质。轻断食者就算成功减下体重，如果减肥时流失的肌肉和脂肪一样多，他们就很可能吃得多，未来将会复胖。蛋白质食物对轻断食者也很有帮助，因为蛋白质可以多燃烧65～70卡，加强吸收与消化热量。



脂肪

你可以吃以下的脂肪食物：

◎ 就女性而言，每天可以从以下表中最多选取5份。

◎ 就男性而言，每天可以从以下表中最多选取6份。
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在轻断食那两天中，每一天你仅能吃一种以下的脂肪食物，因为它们含有某些碳水化合物的成分。这一种也算在你每天能吃的脂肪食物里面。
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乳制品食物

每天可以从以下清单选择最多3份。
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*不要尝试用米饭或燕麦奶取代乳制品或豆浆。米饭和燕麦奶不适合在轻断食时吃，因为它们的蛋白质含量太低，碳水化合物含量又太高。但你可以在无需轻断食那几天吃。

“我觉得很奇怪，轻断食那两天我居然不会日思夜想要吃巧克力或小饼干，但我确实渴望吃面包、谷片或其他没那么讨人厌的食物。”

——瓦尔，43岁

水果

你可以选一份水果，但只能从以下列出的低碳水化合物水果中选择。如果你喜欢的话，你可以多加一份蔬菜，用蔬菜代替水果。如果有必要，可用人工糖精增添水果风味，但不可以直接加糖。
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“这比我预期的更容易。而且，随着时间过去，这套方法会越来越轻松。我很快就养成在轻断食日吃更少的习惯，也越来越习惯少吃。我认为，这两天都吃相同的食物也很有帮助，比较容易遵守份量。”

——琳西，35岁

“我觉得5∶2轻断食法很棒，因为它让我在一周内能掌控两天，并且把焦点放在这两天上。”

——卡萝，39岁

蔬菜

你仅能吃以下列出的低碳水化合物蔬菜。每天从下表中选择5份蔬菜。
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调味料

你可以自由地运用以下的调味品：

◎ 柠檬汁

◎ 新鲜或干燥的香草或香辛料

◎ 黑胡椒

◎ 黄芥末／山葵

◎ 醋：如红酒醋或白酒醋、陈年巴萨米可葡萄醋或米醋

◎ 新鲜整颗或预先切好的蒜头或姜

◎ 辣椒：生辣椒、辣椒粉或干辣椒均可

◎ 酱油／低脂酱油

◎ 味噌

◎ 鱼露

盐

轻断食那两天你要燃烧脂肪，并让水分与电解质在体内流动，因此，很重要的是，一定要摄取一些盐分。你不用大量吃盐：每天5～6克就够了（相当于摄取2000～2400毫克的钠）。

如果你在轻断食这两天有头痛的问题，那可能代表你需要多摄取一点盐分。

在你食用的某些食物当中，本来就会有一些盐分，比方说：乳制品、鱼类和海鲜。如果你想要的话，你可以在轻断食那两天纳入4～6份含盐量较高的食物。比如酱油/低脂酱油、鱼露就是这类食物。

或者，你可以加入一份以下的食物：

◎ 冲泡1/2的汤块或两茶匙的肉汤，喝下去或加在食物中。

◎ 一汤匙的酱油。

◎ 一茶匙的酵母萃取物或用热水冲泡的肉高汤块。

◎ 三茶匙浓缩肉汤粉或是肉汤粒，用热水化开。

如果你因为高血压而必须服用排水药物，那么请不要喝太咸的饮品或吃太咸的食物。

由于太多的盐分对血压和骨头都有害，因此，我们建议，你在每周无需轻断食那几天限制高盐分食物，一星期只吃一份就好。

“我发现要遵守这套饮食法真的很轻松。我还可以吃多种食物，而且如果我突然非常想吃巧克力或蛋糕，我也只要等一、两天就好了，这一点也让我很满意。我会根据社交生活规划两天即食行动，因此，轻断食完全不会造成任何干扰。我小心地规划那两天，吃进可以维系生活并让我继续向前迈进的食物，同时也能让我得到必要的营养。我确实觉得更健康，也更轻盈了。”

——安卓雅，30岁

低热量饮料的概念

很重要的是，在实行轻断食的这两天要大量补充水分。你的目标，是要从以下的清单中选择品项，喝足2升的水，以避免脱水、便秘和头痛，也可以抑制饥饿的痛苦感。

◎ 水（非气泡水或气泡水）。

◎ 茶和咖啡（清茶或黑咖啡，必要时可以加牛奶，但要计入乳制品的食用量，必要时可以添加人工甘味剂）。

◎ 有调味的无糖气泡水，请务必读标签，避免买到有加糖分的品牌。

◎ 用非气泡水或气泡水制成的无糖或不加糖果汁苏打饮料。不要购买标榜“果汁含量高”的品项，因为当中会含有天然的果糖；反之，你可以选择不加糖但以人工甘味剂增添甜味的产品。

◎ 水果茶、香草茶或绿茶。

◎ 低卡、无糖或不加糖的有气泡饮品。

◎ 在滚水中加入柠檬或柠檬切片。

必要时，你可以用人工甘味剂替这些饮料增加甜味，但不可加糖。请见说明5∶2轻断食法食谱的专章，了解你可以自行制作哪些让人精神一振的饮料。


 素食者在轻断食中该如何保持营养平衡

如果你是素食者，要遵循5∶2轻断食法也很轻松。素食的版本也很类似，但因为某些素蛋白质来源会含碳水化合物，因此，你需要少吃一点乳制品以求平衡，因为这两类食物都含碳水化合物。你的蛋白质选择会比较有限，少于吃肉和吃鱼的人，但非常重要的是，你还是要在饮食中加入足量的蛋白质与低脂乳制品，以确保你不会饥肠辘辘。食谱的相关章节里包含了很多很有意思的餐点，你可以用鸡蛋、豆腐、黄豆和素肉来制作。

蛋白质食物

◎ 就女性而言，每天可以从以下表中最少选取4份、最多选取12份。

◎ 就男性而言，每天可以从以下表中最少选取4份、最多选取14份。

实行5∶2轻断食法时，在你轻断食那两天，你可以吃下每日容许范围内的鸡蛋和豆腐。
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你也可以从下列的清单中每天选择至多6份蛋白质。请确定你每天选择的总碳水化合物含量不超过15克。

[image: ]


*请避免食用有用面包屑作为面衣的素汉堡或素肉排，因为这样一来碳水化合物摄入量就会过高。


关于鸡蛋

鸡蛋一般给人不好的印象，但与普遍认定的想法相反的是，鸡蛋其实是很好的轻断食食物，因它可以自由享用。鸡蛋的蛋白质高，脂肪低，一颗的热量仅有70卡，而且是很好的维他命A与维他命D（一颗鸡蛋提供的维他命D，已经足够你一天需求量的10％）、硒、钙、铁、锌以及叶酸的来源。

虽然很多人会担心鸡蛋的胆固醇过高，实际上鸡蛋和心脏病无关，而且近期研究发现，采取低脂饮食法每天吃两颗鸡蛋的人确实减了重量，他们的胆固醇水准也没有受到任何不良影响。事实上，他们体内的好胆固醇，也就是“高密度脂蛋白胆固醇”的水准，还会增加。



乳制品

你每天最多可以吃60克的低脂奶酪，但女性一周不可超过120克，男性每周不可超过150克，轻断食两天和无需轻断食那五天的份量全部算在内。

可选择的如：

◎ 低脂奶酪

◎ 羊奶奶酪

◎ 义式摩札雷拉奶酪

◎ 巴伐利亚烟熏奶酪

◎ 康门贝尔奶酪

◎ 艾登奶酪

◎ 义式瑞可塔奶酪

◎ 低脂哈鲁米羊奶奶酪

你每天也可以从以下的列表中选择两份：
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*不要尝试用米饭或燕麦奶取代乳制品或豆浆。米饭和燕麦奶不适合在轻断食时吃，因为它们的蛋白质量太低，碳水化合物量又太高。但是，你可以在无需轻断食那几天吃。

在你轻断食那两天，一定要吃够脂肪、蔬菜和水果的份量。
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 问答集


Q
 　在5∶2轻断食法轻断食那两天，我需不需要补充维他命？


A
 　执行5∶2轻断食法时，你不需要补充其他营养品。当你因实行任何减肥轻断食计划而少吃时，通常也会降低维他命与矿物质摄取量。从日常饮食中取得必要的营养，可确保以渐进的方式提供营养，让身体更容易吸收。直接食用营养品，营养素一次性异常大量流入，对身体来说并不好。比方说，最近就有人提出疑虑，认为高剂量的钙质补充品会导致血钙升高，高血钙又会导致钙化，伤害动脉，很可能导致心脏病。5∶2轻断食法在设计上就是要确保你能取得必要的营养。

在5∶2轻断食法中，轻断食那两天可能会缺乏的营养素是钙质、铁质、锌以及镁，我们也发现，包括参与研究的轻断食者在内，有些人之前一般饮食中的硒、叶酸以及维他命A摄取量本来就很低了。在轻断食那两天，有些食物就会是这些重要元素的来源：

◎ 钙质：低脂乳制品、高钙豆浆、罐头油鱼（如果你连骨头一起吃的话）、高钙豆腐、杏仁、鸡蛋和绿色蔬菜。

◎ 铁质：来自瘦肉、鸡蛋、坚果和绿色菜叶类蔬菜。

◎ 锌：来自瘦肉、牛奶、鸡蛋、坚果和奶酪。

◎ 镁：来自瘦肉、家禽、鱼类、调理素食、坚果、黄豆和绿色蔬菜。

◎ 硒：来自肉类、鱼类、坚果和鸡蛋。

◎ 叶酸：来自芦笋、绿色菜叶蔬菜。

◎ 维他命A：来自鸡蛋、奶酪和植物性奶油。

很重要的是，在无需轻断食的日子里，也必须纳入这些可提供有益营养的食物。


Q
 　我应该多吃坚果吗？坚果的热量不是很高吗？


A
 　参与5∶2轻断食者有很多人都担心要吃坚果；坚果含脂量高，因此热量很高。但坚果含的是健康的单元不饱和脂肪与W3，而且坚果富含蛋白质，因此也很有饱足感。坚果甚至有助于降低心脏病的风险，因为坚果里有精胺酸，可以让动脉壁更有弹性，这样一来，血液流通就会顺畅。食用不加盐的坚果，就能降低盐分摄取量；但如果你在轻断食那两天用坚果当作摄取盐分的食物，那又另当别论。


Q
 　遵循5∶2轻断食法有多简单？


A
 　很多参与5∶2轻断食者都非常讶异，因为他们发现5∶2轻断食法非常简单。正因简单，因此很快就能习惯，并把它纳入日常生活习惯中。

很多5∶2轻断食者反馈实行得越久，会变得越简单。就像一位女士说的：“其他的饮食计划一开始没问题，但随着时间过去会越来越困难。然而，我发现5∶2轻断食法是比较难开始，但当你的身心越来越习惯这套方法时，就会变得更轻松。”在我们研究中的轻断食者里面，只有3％说他们很难把这套方法纳入日常生活和家庭料理之内。


Q
 　轻断食那几天我会挨饿吗？


A
 　实施5∶2轻断食法时，轻断食那两天不应该觉得比平常更饿。我们针对参与研究的轻断食者做过评估，利用饥饿量表来衡量他们开始在实施5∶2轻断食法之前以及当中的“饥饿感”。我们发现，他们在轻断食日与非轻断食日的“饥饿感”分数，和实施5∶2轻断食法之前一模一样。人很容易就把渴错当成饿，因此，当你觉得饿，试着喝点东西，看看是否有帮助。在轻断食那两天，请一定要吃足量的蛋白质食物、坚果、乳制品与蔬菜，这些食物特别能让你觉得饱足。实行这套饮食法时，前几次如果真的觉得饿，请坚持下去，就像我们多数轻断食者得出的心得一样，随着他们越来越习惯，也会越来越容易克服饥饿感。


Q
 　5∶2轻断食法会帮助我永远改变饮食习惯吗？


A
 　5∶2轻断食法中轻断食那两天会帮助轻断食者认清事实，看到自己习以为常的“不健康”饮食习惯以及行为。轻断食那两天帮助他们练习并养成习惯，每周吃进更健康的食物与更少的份量。最重要的是，他们开始体会到何谓“真正”的饿或渴，而不是为了想吃喝而吃喝。他们学会真正地去享受与品尝食物，而且在轻断食日与非轻断食日都是如此。


5∶2轻断食法轻断食日可吃的零食

● 橄榄。

● 用手抓一把坚果（但栗子不可）。

● 从容许清单中选择水果。

● 法式蔬菜沙拉，如西洋芹、小黄瓜、青椒、荷兰豆、洋葱和樱桃番茄，搭配低脂哈鲁米羊奶奶酪、金枪鱼抹酱、希腊式黄瓜酸奶酱或鳄梨沙拉酱。

● 原味或低卡酸奶。

● 生菜沙拉或烹煮过的青菜搭配乡村奶酪、低脂奶油奶酪或哈鲁米羊奶奶酪。

● 半瓶乡村奶酪。

● 以酸奶、脱脂或半脱脂牛奶以及一份水果制成的冰沙。

● 半罐的沙丁鱼。

● 有咸味的饮料汤品。

● 稍微以香辛料煎过的嫩煎豆腐或鸡柳条。

● 白煮蛋。

● 鳄梨、番茄及罗勒串。

● 西芹沾低脂奶油奶酪。

● 芦笋条沾蛋液。

● 无糖果冻。

● 以冷冻、稀释后的无糖果汁苏打饮料制成的冰棒。




Q
 　我为何排更多尿？


A
 　在轻断食那两天你会注意到一件事，就是你会更常跑厕所。原因有二：首先，你分解了肝糖（肝糖就是储存在肌肉与肝脏的碳水化合物），释出更多水分到身体里，身体必须把这些水排出去。其次，燃烧脂肪会导致血液中的酮体量上升，酮体是一种利尿剂（就和茶与咖啡的作用一样），会让你排出更大量的尿液。

酮体是身体燃烧脂肪后的天然副产品。除非累积到一定的量，否则一般认为酮体无害。在5∶2轻断食法中，酮体不会累积到有害的量。酮体在一般人的印象中是坏东西，因为某些每日节食且碳水化合物量极低的节食法会导致酮体大量累积，造成头痛、恶心或口臭等副作用。我们的轻断食者体内的酮体会比平常高2倍。相对来说，长期低碳水化合物的轻断食者，酮体上升的水准可达5倍。


Q
 　我在轻断食那两天会不会觉得比较疲累？


A
 　刚好相反！很多参与研究的轻断食者在减肥过程中的感受都很正面。许多受试者觉得，在每周轻断食那两天以及之后，变得生气勃勃、干净清爽，吃完东西之后肚子不再胀气，不再昏昏欲睡，也更有活力了。这让他们更投入，也更有动力，而且，在其他日子里也开始注重饮食健康。而当我们在评估他们的心情与情绪时发现，他们的紧张、忧郁、愤怒、疲劳、困惑的指数也都减半了，还有，几乎每个人都能保持愉悦的心情。

有趣的是，我们的5∶2轻断食法受试者说，轻断食那两天带来的正面感受，在接下来正常饮食的日子里都能感受到，还有随之而来的活力与成就感。每周都能再次体验这些感受，让他们大受鼓舞，也强化他们想要成功的动机。


Q
 　有任何副作用吗？


A
 　参与5∶2轻断食者并未回馈任何严重的问题，但有些人说他们会头痛。如果有这种情况，请一定要大量补充水分（通常一天2升就够了），你可以喝超过这个量，但务必补充足够的电解质［即钾、钠（盐分）以及镁］。通过吃进建议的蔬菜、水果、乳制品与蛋白质食物，就可以获得这些营养成分。

你或许会发现，在轻断食那两天，你也要纳入含盐分较高的食物或饮料。虽然执行5∶2轻断食法无需减少茶和咖啡的量，但如果你发现开始轻断食后你喝的咖啡和茶比平常少，那你的头痛可能和咖啡因减量有关。这两天碳水化合物摄取量降低，也有可能引起头痛，但当身体逐渐习惯之后，就应该会好转。

有些5∶2轻断食者发现他们会便秘。如果出现这种情况，轻断食那两天请一定要喝足够的水，而且要完全吃最大份量的蔬果。在无需轻断食的日子里，也请你务必大量摄取含有纤维的食物，即：吃完所有蔬果的份量，并选择高纤的碳水化合物，大量补充水分，并达到运动的建议量。


Q
 　我很担心轻断食那两天无法集中精神工作


A
 　某些轻断食者（约3％）有注意力不集中的问题，但研究表明：并无一致的证据证实低热量或低碳水化合物的饮食法会影响注意力。最近有一项针对美国学生进行的研究，连续两天每天给受试者非常低热量的饮品150卡，并含30克的碳水化合物，或者完全可满足他们热量需求的饮品2300卡，并含560克碳水化合物，但不告诉他们喝的是哪一种。喝到低热量饮料的人，没有任何人说他们有注意力不集中、活力不足或是心情不好的问题。其他研究认为，低碳水化合物、高蛋白质的饮食法，或许还可增进记忆力和警觉性，并可用来治疗患有认知损伤的老年人。

如果你真的觉得要很费力才能集中精神，或是觉得头重脚轻：

◎ 请确定你吃够了本书建议的食物，摄取了足够的水分与盐分（钠）、钾以及镁。

◎ 轻断食日请一定要摄取50克的碳水化合物（请看适合你的乳制品、水果与蔬菜容许量）。


Q
 　轻断食那两天我会口臭吗？


A
 　我们碰到过有些轻断食者抱怨口腔有异味，但通常不严重，不至于到口臭的地步。引起这股味道的是酮体，当身体燃烧脂肪时，就会累积这种物质。轻断食那两天或许有这个问题，但在无需轻断食那五天就会消失了。多喝水会有帮助，你也可以嚼一嚼无糖薄荷口香糖，一天最多10颗。


Notice

◎ 在轻断食那两天，你仅限于吃蛋白质、脂肪、5份低碳水化合物的蔬菜、1份水果以及一些低脂乳制品。很重要的是要坚持仅吃限制范围内的食物，不可超过最大容许份量。也要摄取足够的蛋白质，蛋白质会让你觉得饱足，并维持身体的肌肉。

◎ 在轻断食那两天，不可以吃高碳水化合物的食物，如面包、蛋糕、甜点或酒精。你不需要补充营养品，因为5∶2轻断食法很均衡，可满足所有营养素需求。

◎ 若想获得5∶2轻断食法的完整益处，请连续5∶2轻断食。

◎ 大部分的轻断食者发现，5∶2轻断食法的模式很容易适应，也能轻易纳入他们的生活形态。

◎ 多数轻断食者不会觉得饿。反之，他们在轻断食时会觉得更健康、更有活力。有一小部分的人可能会出现轻微的副作用，但都很容易克服。




第四章　非轻断食日，地中海式饮食让你越吃越瘦

减轻了重量，又能知道我采取的是健康饮食法，真的很棒。我最喜欢地中海式饮食日那几天吃的鱼肉、鸡肉和色拉。

——安娜，43岁






 5天正常吃，热量控制在1500卡

在5∶2轻断食法中，无需轻断食的那五天饮食应以健康的地中海式饮食为主。地中海式饮食包括了尽可能吃全谷以及未加工的食物，摄取大量的蔬菜、水果、全谷、豆子、豆科植物、坚果与橄榄油以及鱼类、家禽、低脂乳制品等等，也可以包括少量的红肉瘦肉，但不可以多吃通心面、披萨，也不可多喝酒！


 蛋白质

包括：

◎ 白鱼或油鱼，还有海鲜。

◎ 鸡肉、火鸡肉或鸭肉（烹煮时去皮）。

◎ 除去肥油的红肉：例如牛肉、猪肉、羊肉或内脏、野味的瘦肉部位、鹿肉、兔肉或雉鸡（女性一周最多500克，男性一周最多600克，此份量限制同时包括5∶2轻断食法中轻断食日与非轻断食日的叠加总量）。

◎ 豆科植物，如鹰嘴豆和扁豆。可以把这些豆科植物食物当成吃饱的食物。

在无需轻断食日的五天内仅限吃一次的食物：

◎ 取走肥油的红肉、家禽与野味（这类食物饱和脂肪的含量很高）。

◎ 高脂肪的加工肉类或肉类食品（比方说香肠或腌牛肉；这类食物饱和脂肪和盐分的含量都很高）。

◎ 烤至焦香或全熟的肉类和鱼类（这类食物之所以要限制，是因为摄取过多烤焦的食物有增加癌症的风险）。

◎ 裹以面糊／面包粉油炸的鱼类（这类食物热量高，而且蛋白质含量比没有裹粉的新鲜鱼类低）。

◎ 低脂加工肉类、培根、火腿和咸鱼，如腌鲜鱼、熏鲑鱼、熏鲭鱼和熏白鱼；摄取的盐分要在每周的盐分总摄取最高限量以下。

轻断食那两天可以加入高盐分的食物，因为那两天身体可能会流失水分和盐分。


 碳水化合物

碳水化合物为人提供大部分的能量，通常占热量的50％～60％。与一般认知相反的是，传统地中海式饮食并非以通心面或比萨为主，实际上，来自碳水化合物的热量不到45％。轻断食那两天你摄取的碳水化合物量极低，因此在5∶2轻断食法中，一整周的热量大约只有40％是来自于碳水化合物，这和从事狩猎采集的人类祖先饮食模式相似；一般认为，他们从碳水化合物中取得的热量，大约为总量的20％～40％。

说到碳水化合物，只要做得到，请尽量选择全谷类食物。全谷类的纤维质与营养成分比加工食品或白饭白面更高，要花更多时间消化与吸收，因此可以延长饱足感。减少精致的碳水化合物与糖分，尽量不要吃含糖点心，如甜点和蛋糕。这类碳水化合物消化快，会让血糖快速上升、胰岛素分泌量增高，回过头来又让你胃口大开，想要吃得更多！

每一克的糖可以产生4大卡热量，但没有其他营养，也因此，糖分常常也被称为“空”热量。摄入太多糖分对身体不好，但要特别注意的是添加了“果糖”的食物，如某些早餐谷片、谷片棒、甜味果汁或高浓度果汁苏打饮料、酸奶、米布丁、奶酪、饼干、蛋糕以及冰淇淋。

果糖热量高，而且可以直接转换成脂肪储存在肝脏，肥大的肝脏，不容易消除血液内循环的脂肪，因此脂肪会储存在血管里，导致血管收缩、血压上升。在最近一项研究中，因每天多吃甜食与糖类饮料而导致身体多摄取1000卡长达3周的人，肝脏内的脂肪量暴增3倍。之后他们遵循低热量的地中海饮食法，健康状况也随之恢复。

水果里自然会有果糖，但数量比加工食品中的含量低很多。比方说，1个苹果的果糖含量，只有一般罐装可乐的1/5。水果里的果糖对健康并无任何坏处，因为水果里面也有具有保护作用的植物多酚。现代饮食之所以不够健康，原因之一是吃太多精致的碳水化合物，如下表所列。
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“只要做好安排，这种饮食法很简单。我不觉得需要吃巧克力、薯片这些东西。5∶2轻断食法是不觉得饿的轻断食法，是不觉得被剥夺的减肥法。”

——克利斯，63岁


 非轻断食日的“一日五蔬果”

我们需要摄取蔬果，保护身体远离心脏病与中风，帮助控制血压与维持骨骼健康，并且多食蔬果有助于对抗某些类型的癌症。蔬果也可降低患上痴呆症的风险。

在轻断食那两天，一天可以吃5份低碳水化合物蔬菜和1份低碳水化合物水果，在剩下那5天，则可以吃各种不同的水果，包括含高碳水化合物的食物。你的目标，应是每天要吃2份水果和5份蔬菜。不要假设摄取蔬菜水果就表示一定会少吃其他食物，事实上，当研究者要求过重的人在饮食中一天要吃6～8份蔬菜水果时，很多人通常就是把这个份量额外加进饮食中，不调整其他食量，结果在为期8周的研究间内胖了2公斤。

我们建议蔬菜的量要高于水果的量，因为蔬菜热量较低；比方说，一根香蕉的热量为80～280卡（因大小不同而定），但20朵蘑菇的热量仅有16卡，一大份的青花菜热量也只有25卡。若想要大快朵颐又希望尽量减少热量，吃蔬菜最好。身为轻断食者，你可能已经知道，一小条巧克力棒的热量就有300卡。要摄取同样多的热量，你恐怕得吃下重达1.2公斤的青花菜！

“减轻了重量，又能知道我采取的是健康饮食法，真的很棒。我最喜欢地中海式饮食日那几天吃的鱼肉、鸡肉和色拉。”

——安娜，43岁


 脂肪

脂肪是日常饮食中必要的营养元素之一，但太多脂肪会堆出赘肉（1克的碳水化合物热量为4卡，一克的脂肪热量则为9卡）。因此，烹饪时请试着少放一点油，可以的话，选择烧烤、微波或清蒸。如果一定要用油，请用一点点橄榄油、色拉油和葡萄籽油就好，或者是用喷雾器喷几次油。

要减少饱和脂肪的摄取量，因为这些是会阻塞血管的有害脂肪。饱和脂肪存在于红肉类的肥油、加工肉类与香肠、全脂乳制品、棕榈油、巧克力和椰子油当中，请尽量用健康的油脂取而代之，最好是橄榄油、葡萄籽油。鳄梨、坚果（如花生、杏仁、美洲胡桃、榛果、腰果、开心果）里的单元不饱和脂肪，这种脂肪有助于降低胆固醇的量。

W3脂肪也是健康要素，这种脂肪可以保持心脏健康，并降低血压与血脂肪。W3脂肪亦可抗发炎，维持大脑与神经系统的健康，同时降低糖尿病与某些癌症的风险。身体也需要W6脂肪，但现代饮食中W3脂肪的含量太少，而W6脂肪的含量太高，使得W3脂肪无法好好发挥它们的作用。

想要重新调整平衡，最好的办法是多摄取W3脂肪，鲑鱼、沙丁鱼、鲭鱼和新鲜金枪鱼（非罐头）等油鱼中都有这种成分。至于素食者，富含W3脂肪的食物包括鸡蛋、亚麻籽、胡桃与葡萄籽油。不要吃含W6脂肪丰富的食物，比方说玉米、葵花油、火鸡与野味、贝类、罐头金枪鱼、松子和芝麻。

“我以前一直认为节食很困难，因为节食时生活通常都会卡住，变得很麻烦。5∶2轻断食简单多了，不管你的生活形态是什么，都可以融入这套饮食法。你可以参加派对、婚礼、出去吃饭，还可以减肥！”

——玛丽，31岁


 饮品

日常生活中大部分的人都没有喝够水。当你努力减肥时，保有充足的水分尤其重要。我们建议，你一天至少要喝8大杯的水和其他饮料（约两升），帮助你有饱足感，并预防便秘。人常会把渴误当饿，因此，如果你一直想着要吃点什么，先喝点水，看看吃的渴望会不会就此消失。

事实上，有些研究人员建议，吃饭前先喝水可以帮助你用餐时少吃一点，而且喝下冷开水之后，会提高新陈代谢率，效果长达一个小时。但是，先别兴奋！这一来一天也只会多燃烧5卡而已，不过一年累积下来也是有所裨益。有些人担心喝太多水会不会对身体不利？偶尔也会有一些报告，提到喝太多水（一天超过5升以上）导致水中毒，因为大量的水稀释掉了血液中的盐分。实际上，只有在短期内喝下大量的水时，才会变成一个问题。理想的量是你一个小时内喝下的水量不应该超过1升。

通常，在饮食中，有问题的是非低卡的气泡饮料，这类饮料里面糖分很高（每罐大约有10茶匙），热量约有150卡，但没有任何营养素，而且它们很快就会变成脂肪，堆积在身体里面。

要喝什么

你一天至少应该喝8杯或2升的水或饮料：

◎ 水：非气泡水或气泡水。

◎ 茶：红茶或绿茶，有咖啡因或无咖啡因均可。

◎ 咖啡：有咖啡因或无咖啡因均可。

◎ 花草茶与水果茶。

◎ 无糖或低卡的果汁苏打饮料或气泡饮料（一周少于3升）。


果汁

吃饭时来一杯不加糖的纯果汁，对健康有益。你大可每天来一杯，但如果能改成吃完整的水果，保健效果会更好。果汁不仅热量较高，也没有纤维，而且不像吃整颗水果这么有饱足感。在一项研究中，受试者有的吃苹果，有的喝苹果汁，之后要他们开始用餐，一直到觉得吃饱了才停。吃苹果的人在用餐时会吃得比较少，整体摄取的热量也比喝苹果汁的人少了15％。



以下的饮料要限制

◎ 酒精。

◎ 加糖饮料。

◎ 非低卡果汁苏打饮料。

◎ 果汁（每天最多200毫升）。

◎ 蔬菜汁（每天最多200毫升）。


 纤维质

我们吃的植物食物中都有纤维，对于任何想减肥以及想要实行5∶2轻断食法的人来说，纤维很重要。纤维可以延长饱足感，维持血糖稳定，并且让肠道适当蠕动。纤维主要有两大类，这两类对于轻断食者来说都很重要。

非水溶性纤维

谷片和豆类植物里面就有这种纤维，非水溶性纤维可以防止便秘，有助于肠部健康。补充非水溶性纤维质可以防止有毒物质在体内堆积，这样就降低了患上大肠癌的几率。

水溶性纤维

燕麦、大麦、豆子以及蔬果当中就有水溶性纤维，这种纤维可以减缓食物从胃部排空的速度。

水溶性纤维也会减缓养分吸收的速度，避免餐后血糖突然升高。水溶性纤维也有助于降低胆固醇。

在轻断食那两天，请你一定要在食物中加进允许食用的蔬果。你在无须轻断食日的目标是一天至少要吃下24克的纤维质，并要达成适当的水溶性与非水溶性纤维组合。请注意，在轻断食那两天你可以吃进的纤维质在14克左右。如果你不习惯饮食里有纤维质，最好的方法，是用2～3周的时间慢慢增加纤维质摄取量。摄入的纤维质量增加，体内排气会更通畅，不过一次性吃下太多纤维，则会让你腹部及肠胃胀气。因此，在增加纤维质摄取量的同时，一定要多补充水分，每天至少要喝足8杯水或其他低热量的饮料。


为何纤维对健康来说如此重要

纤维的功能很重要，可维持肠道益菌平衡。每个人的大肠里都有约百千个的细菌（重量约为1.8公斤）。数量如此庞大，代表它们对人类的健康影响很大。最近的研究指出，如果健康的肠道细菌组合因不良的饮食习惯而受到干扰，将会导致罹患疾病，甚至肥胖。细菌会让吃进去的纤维发酵，产生所谓“短链脂肪”的好脂肪。目前已经有越来越多研究指出，大量摄取纤维质可促进肠道内的好菌生长，之后生成好脂肪。这些过程扮演着重要角色，保护人体健康。

● 短链脂肪是肠道内壁细胞的基本燃料，可让肠道细胞健健康康。

● 肠道内产生的某些脂肪会被吸收，在血液里循环，降低血糖以及血液中会致病的脂肪。

● 肠道内有没有好菌，也会影响体重。过重的人肠道内的细菌平衡状况跟一般人不同，这会导致体重增加。




 乳制品

乳制品近年来在公众舆论中的名声也不佳。乳制品会引发乳癌的说法，导致很多妇女都不再吃乳制品。经过大量研究发现，并没有证据证明这两者之间有因果关系。牛奶的蛋白质特别能带来饱足感，而且有证据显示，乳制品内的钙质就好比是清洁剂，能够在身体消化脂肪之前先行捕捉脂肪。这样一天下来，可以多消耗45卡，这是无需透过轻断食就可以减少的热量。乳制品内的钙质也对血压和骨骼的健康均有益处。

轻断食时骨骼的密度会稍微下降，这是因为体重变轻了，骨骼承担的重量就变小了。因此，5∶2轻断食法中所设计的食谱均富含蛋白质、钙质、维他命D以及蔬果，这些营养素都有助于维持骨骼健康。当然，想维持骨骼强壮，负重运动也是其中很重要的一环。

你的目标是一天至少要摄取1000毫克的钙质，这换算下来是200毫升的牛奶、一份酸奶和半罐的鲑鱼（但前提是你要把鱼骨一起吃下去）。如果你不喜欢、或者是身体不耐受乳制品，请在饮食中的其他项目上补充大量的钙质（详见下表）。

钙质计算简表
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*注意：豆腐中的钙质含量变化很大，会因品牌不同而不同。请务必选择高钙或成分里有加钙的豆腐。


 盐分

摄入盐分过高，会导致血压升高，增加罹患心脏病与中风的风险，还会导致骨质中的钙流失，提高骨质疏松的风险。目前的健康指南建议一天的盐分摄取量不要超过6克（大约是一茶匙）。很多专家认为，如果我们可以做到一天只吃3克盐，将会更健康。

每日摄取的盐分大约有3/4是隐藏在我们购买的食物当中，尤其是加工食品，如熟食肉品、罐头汤、香肠、比萨与外带食物。购买食物时，请查阅标签，看看每100克食物中的盐分有多少。低盐分含盐不到0.3克或钠不到0.1克；中盐分含盐0.3～1.5克或钠0.1～0.6克；高盐分含盐超过1.5克或钠超过0.6克。


如何降低盐分摄取量

● 限制熟食肉品与现成酱料的食用量。

● 少吃咸味零食，如薯片或咸口味的坚果。

● 烹饪时少加盐，餐桌上少放盐，改以黑胡椒、新鲜或干燥香草或柠檬汁调味。

● 选择低盐分的炖豆子或罐头汤。

● 选择水渍的罐头蔬菜或罐头豆科植物。

● 限制咸鱼（如腌鲱鱼及熏鲑鱼）和咸肉食品（如培根和火腿）的食用量。



关于食品标签

一定要知道你买的食物里面都有哪些成分，当你奉行特定轻断食法时尤其要注意。实行5∶2轻断食法时不需要计算热量，但你还是有必要看一看食物标签。目前最常用的主要有两大类食物标示法。

交通灯式标示法

这让你可以快速一览食物中的脂肪、饱和脂肪、盐分以及糖分含量是低（绿色）、中（黄色）还是高（红色）。如果你买到的食物标示全是绿灯，这意味着你的选择是比较健康的。

每日建议摄取量标志法

每日建议摄取量，是指一般人每日健康饮食中所需的各种营养或热量的标准量。每日建议摄取量标示法是以营养和热量贡献度来看，用百分比来说明食物中特定营养素和热量占每日建议摄取量的比例。比方说，酸奶上面可能标示了内含多少脂肪、糖分、盐分、饱和脂肪以及热量，以及这些成分在每日建议摄取量占了多少百分比。

标签对轻断食者来说有多大用处？

这两套系统都是以一般成人为基础，需要提醒的是，这些评估数字对你来说可能不太准确。如果你在实行5∶2轻断食法或希望减肥时你的建议摄取量可能会比标签上更低。这两套系统都没有强制列出所有有益的营养成分，比方说，它们都无法帮助你选择出高纤食物或是含W3脂肪的食物。
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 问答集


Q
 　反式脂肪呢？


A
 　反式脂肪是肉类中少量自然生成的脂肪。现今，把含不饱和脂肪加工成为饱和脂肪的加工食品，是我们食用的反式脂肪主要来源。这么做，是为了让食物变成固体并便于保存，多用于像植物性奶油、饼干、蛋糕、薯片或夹心饼干上。

反式脂肪有害健康，和心脏病之间也有关联。反式脂肪还偶尔会出现在一些食物当中，因此请检查成分说明，避免成分表中有氢化或部分氢化蔬菜油的食物。


Q
 　我是否应该坚持吃升糖指数低的食物？


A
 　有些饮食法把重点放在升糖指数低的食物上，利用这种方法减肥。你也会看到某些食品标签上有列出其升糖指数。食物的升糖指数是衡量吃完东西后血糖升高的速度，这只适用于碳水化合物。肉类和奶酪就没有所谓的升糖指数。食物的升糖指数区间是0～100（糖为100）。

升糖指数高的食物分解速度快，很快就能让血糖升高；升糖指数低的食物则消化慢，会让糖分慢慢进入血液中。然而，让问题更复杂的是，食物对于血糖造成的影响不光由升糖指数决定，也会因碳水化合物含量不同而不同（也就是所谓的升糖负荷）。某些食物，比方西瓜，升糖指数高（西瓜的升糖指数为72）、但碳水化合物含量低，因此对于血糖的影响有限。此外，碳水化合物食物的升糖指数告诉你的是光吃这种食物之后血糖会出现什么样的变化，但只吃单种食物的情况很少发生。举例来说，当碳水化合物和蛋白质、脂肪一起吃的时候，升糖指数就会降低。此外，升糖指数低并不代表就是健康的食物，例如巧克力和冰淇淋的升糖指数就很低！这真的会让人头昏眼花，因此，我们的建议是，别管升糖指数了，多吃高纤以及非精制的食物就对了。


Q
 　人工甘味剂安全吗？


A
 　人工甘味剂有两类。甜味强烈的人工甘味剂，如阿斯巴甜和蔗糖素，它们比糖更甜，经常加在软性饮料里面。有人会担心这些添加物引发食欲，而且破坏肠道中有益的细菌平衡，但目前都尚无定论。大部分的人工甘味剂，如木糖醇和山梨醇热量都只有糖的一半，多用在糖果糕点上，以增添份量与强化食物组织结构，同时加入甜味。吃下大量的人工甘味剂（一天超过30克）会导致恶心、腹泻，也可能破坏肠道细菌的平衡，但还需要有更多研究才能做出最后结论。

目前针对阿斯巴甜的建议摄取量为每天不超过40毫克（相当于12罐的软性饮料），但最近有两项研究提出质疑，认为阿斯巴甜可能和某些血癌有关。这些关联都出现在动物研究当中，比如一天摄取的量相当于喝下6罐低卡饮料；在另一项非常有名的研究当中，即让受试对象每星期喝下3升的低卡饮料，研究中发现阿斯巴甜和血癌有关，但只在男性身上出现，女性没有。虽然这些都是初步的研究结果，但将低卡饮料摄取量限制在一周不超过3升，亦即9罐饮料之内，合情合理。不要想着用含糖饮料来取代“低卡饮料”，含糖饮料对健康与体重都会造成害处。在以上的研究中发现，含糖饮料与血癌之间的关联性和低卡饮料一样显著。


Q
 　我一定要滴酒不沾吗？


A
 　你偶尔可以喝酒，但一周不要喝超过7单位酒精（详见下页一般饮料中所含的酒精单位量），而且轻断食那两天完全不可以喝酒。酒精会为轻断食者带来双重麻烦。酒精热量高，一杯250毫升的红酒就有260卡，一般的“气泡酒”则有200卡；而且，酒精会让你克制不住自己，从而吃得太多！我们知道，在餐前或餐中喝点酒，会让你吃得更多。就算是开胃酒，也会让食量增加30％。

喝一点点酒可以保护身体远离心脏病，但太多酒精却会提高多种癌症的风险，例如乳癌、大肠癌、肝癌、口腔癌与食道癌。
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*指酒吧的标准调制量，而非自家调制。

想喝酒时，热量最低的最佳选择就是用烈酒混合低卡饮料（比方说，威士忌加健怡可乐，或是伏特加配低卡柠檬果汁）。傍晚出门赴宴之前，要先定下你能喝的最大量酒精。先从低卡软性饮料或水喝起，避开咸味点心，因为咸点心会让你觉得渴（而且热量通常很高），从而不知觉喝入太多高热量饮料。试着多喝低卡软性饮料和气泡水，少喝酒精饮料。


Q
 　我是否应该戒了咖啡因？


A
 　很多人以为，不含咖啡因的茶或咖啡比较健康，因为咖啡因会导致血压升高，并提高心脏病的风险。事实上，并无证据显示咖啡（不管含不含咖啡因）有害健康。咖啡和茶都是会让你觉得满足的饮料，替你挡掉想要吃零食的冲动。以多数人来说，摄取咖啡因和高血压或心脏疾病之间并无明显关联。但若已经患有高血压，咖啡因可能会让血压暂时稍微的升高。茶和咖啡都富含可对抗疾病的抗氧化物，能降低心脏疾病与某些癌症的风险，只要你摄取的钙质量足够，咖啡因就不会损害骨骼。事实上，茶和咖啡里的多酚成分还可能有保护作用。

不过，限制茶、咖啡以及其他含咖啡因饮料的摄取量，不能超过你一天总饮料量的一半以上，还是有道理的。因为咖啡因饮料很利尿，会让你更常跑厕所，排掉更多水分。最近有一项评估指出，每天摄取400毫克咖啡因是对身体健康是有帮助的。孕妇每天摄取的咖啡因量不应超过200毫克；孩童每天摄取的量要视体重而定，每公斤体重不应超过2.5毫克。


你摄取了多少咖啡因？

● 一马克杯煮出来的咖啡：125毫克

● 一马克杯速溶咖啡：100毫克

● 一马克杯茶：65毫克

● 一罐低卡可乐：40毫克

● 30克纯度为70％的巧克力：24毫克




Q
 　我还可以犒赏自己吗？


A
 　我们发现，实行5∶2轻断食的人会分成两群，有一群很乐意把犒赏自己纳入饮食法中，因为这么一来轻断食者就不觉得深受束缚；另外一群人则认为，拒绝巧克力以及其他甜食很重要。只有自己清楚哪种方法适合自己，需要提醒的是，特地限制某种食物反而会诱发渴望，让你更想大快朵颐。如果你想要稍微犒赏自己，就把它当成饮食法中的一部分，我们建议每周要限制在3份以下（请见下表）。

如果你觉得没有巧克力就活不下去，别着急。虽然实行5∶2轻断食法时轻断食那两天不可以碰巧克力，但在无需轻断食那五天吃一点巧克力或其他“奖励”食物无妨。只是，巧克力的热量、糖分和饱和脂肪含量都很高，因此不要吃过量（详见上表的建议份量）。而且要选择可可含量较高的黑巧克力（70％～85％），这有助于降低血压及改善血糖控制。

事实上，最近一项研究让一群受试女性一天吃20克纯度达80％的黑巧克力，另一群则吃20克的一般市售牛奶巧克力，连续吃4周。好消息是，吃纯度80％黑巧克力的女性血压以及胰岛素均有下降，而吃牛奶巧克力的对照组效果完全相反，后面这一群女性的胰岛素效率衰退了20％。
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无需轻断食那五天可吃的零食

● 燕麦饼干、裸麦脆饼、低脂奶油奶酪或低脂乡村奶酪为夹心的全麦夹心饼干。

● 法式蔬菜色拉，例如西芹、小黄瓜、青椒、荷兰豆、青葱以及樱桃西红柿搭配莎莎酱、低脂鹰嘴豆泥酱、低脂黄瓜酸奶酱和鳄梨沙拉酱。

● 水果、原味、低卡或水果酸奶、无糖果冻。

● 麦芽蛋糕条；可加可不加植物性奶油或低脂涂酱。

● 手抓一小把没有加盐的坚果或果干。

● 一般蔬菜汁（胡萝卜、西红柿或两者综合）。

● 原味爆米花（不加糖或盐）、干豌豆点心。

● 以半脱脂或脱脂牛奶、酸奶以及一片水果制成冰沙。

● 以冷冻、稀释后的无糖果汁苏打饮料制成的棒冰。




Notice

◎ 实行5∶2轻断食法时，无需轻断食那五天的饮食以健康的地中海式饮食为基础，摄取大量的蔬菜、全谷、豆子、豆科植物、水果、坚果和有益的油脂，也可以吃少量的红肉瘦肉。

◎ 摄取含有大量水溶性与非水溶性纤维的食物，可以让你有饱足感、维持血糖稳定并保持肠道健康。

◎ 实行5∶2轻断食法时，在无需轻断食那五天一定要摄取大量的健康蛋白质食物，因为这会让你有饱足感，就不用担心吃过量。

◎ 低脂乳制品可以让你觉得饱，并强化骨骼。

◎ 很重要的是要喝足水分，一天至少要喝下8大杯。

◎ 你偶尔可以享受一下，比方说喝点酒及吃巧克力，但一周请限制在2～3次。




第五章　实行5∶2轻断食法的7个步骤

我看得出来也感觉得出来我的体重减轻了，让我更满意自己。我不再觉得疲惫，傍晚时我觉得有活力多了。

——珍，32岁






 7个步骤让你逐渐接近目标


 第一步：去超市前先列好购物清单

每周出门购物前先列好购物清单，而且一定要严格遵守。如果家中存有适当的食物，5∶2轻断食法就会实行的更加顺利。家里若备满了充满诱惑力的饼干、薯片和巧克力，你可能会觉得轻断食的日子非常难过。眼不见就心不烦，如果身边少了引发渴望的食物，就会很容易避开诱惑。有一项研究发现，光是把装着甜点的盘子从桌上改放到角落里，就足以让人少吃一点。如果你在餐橱内放满了所谓的“给孩子吃”的点心，基本上，这些东西最后是塞进自己的肚子里。请问问自己，现在是不是该把这些零食扫地出门、顺便改善孩子的饮食品质了？否则，请把零食放在特制的容器里，并在上面标示着“仅限小孩食用！”

试一试以下的小秘诀：

◎ 绝对不在空腹时去采购食物，这种情境诱惑力太强，你很可能买下（然后吃下）事后让你懊悔万分的食物。

◎ 上班时自制健康便当，同时在办公室的抽屉、包包或车子里放一点健康的零食（如果你很需要的话），这样可以帮助你避开诱惑，吃下不该吃的食物。

◎ 不用担心别人知道你在努力减肥，你的态度应该是宁可不要收到别人当成礼物送来的巧克力、甜点或蛋糕。或者，当你们一起出去聚餐、去饮品店时，也别让他们说服你放纵一下。

◎ 请亲朋好友主动支持你的减肥计划和行动。把你的减肥计划说出来，让生活中的重要人士知道你现在在做什么，有什么感觉。如果你很辛苦，需要一些鼓励，不要拐弯抹角，请直话直说。

“我一直都爱吃糕饼、巧克力和蛋糕，不能吃这些东西，是轻断食最严重的缺点。但现在我适应得很好，因为我了解了这些食物对身体和健康会造成哪些影响。”

——苏西，35岁


 第二步：不要忘记检查饮料的热量

饮料可以帮助你，也会妨碍你。目前已经证明，用餐时喝杯水或其他无热量饮料，可减少摄食量，但很多饮料都有热量。一罐标准320毫升的罐装可乐有145卡，而同样容量的健怡可乐则只有1卡。此外，饮料的热量会绕过正常的食欲控制机制，因此你很容易就吃得太多。如果你一定要喝点气泡饮料，请在饮食计划中偶尔加入低卡饮料。虽然有些人会担心骨质疏松的问题，但只要从饮食当中摄取足够的钙质，就可以避免患上骨质疏松的风险。

同样的道理也适用于其他饮料：喝几杯拿铁咖啡，会增加热量摄取量，就算是低脂拿铁也一样。大杯的全脂拿铁咖啡热量惊人，高达223卡，加脱脂奶的话仍含有221卡。反之，一杯加了半脱脂奶的美式咖啡仅含20卡，因此，请喝只加一点牛奶的咖啡和茶，或者改喝花茶。


 第三步：避免用餐时看电视、聊天、听音乐

边走边吃，一边吃一边看电视、工作或打电脑，甚至一边听音乐，都表示你把注意力放在其他事情上，很容易就摄取更多额外热量，这是因为你根本没有注意到自己在吃什么，或者吃了多少。在一项研究中，让受试者一边吃薯片一边看电视，比起另外不能看电视的场合，吃下去的份量多了40％。

要避免失控地大吃大喝，最好的办法就是坐在餐桌前面，细嚼慢咽，品尝每一口食物，吃饭时不要做别的事，比如看电视。大脑让胃部知道你已经吃够了大约需要15分钟，因此，当你用餐完毕之后，至少等15分钟之后，再决定是否真的没吃饱，还需不需要再来份主食或甜点。

“5∶2轻断食法很适合我，因为这套方法教我吃正确的食物类型，并尝试不同的食物。我已经瘦了好几寸了。过去太紧的长裤现在很舒服，而且我也不会觉得胀气了。”

——露丝，53岁


 第四步：拒绝超市里的“减肥”食物

现今，超市里到处都是“减肥”食物。“低脂”、“低糖”提供了轻轻松松就可以减少热量摄取量并且减肥的方法。知道食物含有多少热量会有助减肥，但别忘了，食品标示的热量，是每100克或每100毫升所含的热量。因此，你必须把这个数值往上乘（或往下除），才能算出吃进去的份量含有多少热量。事实上，我们不建议你以高度加工的减肥食物为主要饮食，在5∶2轻断食法中，不管是轻断食日或非轻断食日，你还是要坚持吃我们所建议未经加工的全食物。

不要把“低脂”误当成“低热量”。有很多标示为“轻食”或“脂肪较低”的食物，仍含有大量的脂肪，故热量仍高。食品制造商通常在低脂食物中用糖来取代脂肪，以增添风味。因此，食物所含的热量同样很高，而且通常还有果糖的成分。真正可能有用的“减肥”食物，只有低脂食物以及使用人工甘味剂、不加糖的食物，如低卡饮料。请记得饮食要遵守限制，每周低卡饮料的摄取量不可以多于3升（相当于9罐）。


 第五步：管理你的期望，不轻易放弃减肥

若你坚守5∶2轻断食法的规则，并且遵循运动指引，我们保证你一定会减肥成功。这也意味着，变化不可能在一夕之间发生，而你也可能会遭遇一些挫折。轻断食那两天会燃烧脂肪，你会看到体重在这两天以及随后也会跟着下降，因为你减掉了水分；通常，在这两天可以减掉0.5～1公斤。燃烧脂肪是很复杂的过程，多数人每周减掉的脂肪不会超过2公斤。减掉的体重若是超过这个范围，说明其他的重量只是身体中的水分而已。

回过头想一想，从你的理想体重到现在的超重有多长时间，你就会更实际一点，明白你也需要一点时间才能甩掉这些赘肉。每0.5公斤的体脂肪含有约4500卡。因此，理论上来说，一周若想减掉0.5公斤的脂肪，你需要多燃烧或少摄取4500卡，换算下来大约是一天要少吃640卡。

有研究监控热量摄取与消耗（根据休息时与活动时的新陈代谢率计算）和减去脂肪数量之间的变化，发现一星期若要减0.5公斤的脂肪，平均来说，你每天要减少摄取的热量，要比必需热量少850卡。这个量很大，到目前为止，最好的方法是透过轻断食与运动双管齐下。如果一次运动30分钟，每周运动5次，每天只要少吃700卡便可减肥。如果你一次运动1小时、一星期运动5次，那每天只要少吃550卡就可以了。你可能会觉得有点失望，因为运动消耗的热量居然这么低，但请记住，运动可以增进身体健康，降低许多疾病的风险。此外，我们持续研究得出的结果是：运动可帮助轻断食者更能遵守减肥饮食计划。

“我30岁，三周内已经减掉了3公斤。我大约过了一周就注意到成果了。每年冬天我的“人形外套”就大一号（也就是因为吃下太多安慰食物而多出来的那几公斤！）。这套饮食法真的帮我甩掉体重，这是无法通过运动以及其他饮食法做到的。”

——莎莉，30岁


 第六步：监督减肥进度会让你更有信心

对任何减肥计划而言，监督都是非常重要的一个环节。研究结果使我们确定：自我监督的轻断食者成效更高。你感觉到穿起衣服后更好看了，会让自己感受到自身体重的变化，但你每周还是要称体重、量腰围与臀围，并详加记录结果。你可以利用这些数据，搭配附录A的简表，重新评估体脂肪率以及体脂肪量，理想状况是每两周做一次。


如何自我监督

● 体重可能每天都有变化（在1～2公斤的范围内上上下下）。因此，每天量体重并不是一个好主意，因为这会扭曲你的角度，无法准确看出整体的进步。

● 一天当中的体重也会有变化。因此，最好在每一天的同一个时候量体重与其他数值（理想上，是早上起来后测量，因为人体在一天将尽时通常比较重），而且要在餐前量。

● 请使用同一组可靠的度量衡。不要把站立式体重计放在不平或柔软的表面（比方说地毯）上。大部分站立式的体重计放在坚硬、平坦地面时最准。

● 量体重时把衣服和鞋子脱掉，或是仅着轻便的衣物就好。

● 量腰围与臀围时要在不穿衣服时量，因为有些衣服可能会束得太紧，因此量出的数值不准，甚至会造成误导。

● 若是女性，经期快来时因为体内有液体滞留，因此体重会较重，腰围也会较粗；你可能会多了2公斤，最高甚至会达5公斤，视你目前的体重而定。

● 轻断食那两天会减掉水分。因此，我们建议你每星期在要开始轻断食之前先量体重，而不要在之后量。如果在那两天刚结束之后马上去量体重，你会得出较小的数字，因为你减去脂肪的同时，也减掉了水分。




 第七步：记得犒赏你的每一个小成就

虽然你总有一天会领到最后的奖赏（即达成减肥目标），但也不要忘记，在这一路上，当你达成一些小小的成就时就奖励一下自己。订下一套奖励机制可以多加点动机，防止你觉得无趣。

奖励是很个人的事，只有你自己知道到底何谓犒赏。但犒赏不应包括食物或酒精！你可以拿实行5∶2轻断食法省下来的钱犒赏自己。买下你一直很想买的新衣服、新靴子或新鞋子，安排时间做个面部保养、修手指甲或脚指甲，或去剪个新发型；休一天假，放松一下；订张票，去看你一直想看的电影、表演或展览。如果是男性，何不去赛车场飙个车或者替工具箱添一组你一直想要的小玩意儿？


案例


莎拉
 的体重已经超过92公斤，她急欲减肥。她母亲40多岁时被诊断出乳癌，10年之后，癌症又复发了。39岁的莎拉承认是一个巧克力狂，她知道，过重代表她罹患乳癌的风险也随之提高。她去过减肥俱乐部，也在家试过各种不同的节食法，虽然确实减了一些体重，但后来总是复胖。当莎拉开始实行5∶2轻断食法时，她几乎已经放弃希望了。



“我知道这是一大挑战，但我建立起常态饮食规范，每周的轻断食日都是同样两天，每周吃的食物也相同。我的轻断食日放在上班日，好让我不会想念大餐。让我意外的是，我在无需轻断食日也不会吃太多，这可能是因为我越来越能认知到自己在吃什么了。我第一个月就减掉了6.4公斤，6个月内减掉了25公斤。这是我试过最轻松的轻断食法。”

——莎拉，39岁
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 问答集


Q
 　每天是否定时用餐这件事重要吗？


A
 　用餐时间受到很多事左右，包括家庭习惯、职业生活以及方便性，还有你是不是真的觉得饿。早一点进餐、晚上某个时点之后避免进食，或是少量多餐而不是吃大餐，不同的模式对新陈代谢率、身体燃烧与储存脂肪的能力有何影响，尚未有决定性的证据。重要的在于你个人对于不同用餐时间与用餐频率有何反应？某些情境下你容易暴饮暴食，比如傍晚是你会大吃大喝的时间，或者，你发现就算不太饿，晚餐时你仍旧想要吃许多食物，那么你就要明白自己的饮食心理规律，针对你可能会吃太多的时间点采取预防措施。

对很多人来说傍晚是个危险时间，这个时候不妨让自己忙碌起来。比方说，你可以一边看电视一边整理报纸、熨衣服，或让你的双手忙碌忙碌些，比如，编织。如果电视机前面放点茶和饼干是你忙碌一天后“犒赏”自己的方式，请改为花多点时间泡个芳香澡，或是出去散散步。每天最后一次吃完东西后立刻刷牙会给身体一个信号，提醒自己今天要吃的东西已经都吃完啦。


Q
 　晚五点之后吃东西不是会更胖吗？


A
 　很多人有这种想法，但科学证据清楚证明，决定你是增胖或减肥的，是一天24小时内摄取的总热量。傍晚吃进去的食物，不会比早上吃进去的食物更容易变成脂肪堆积在身体里。多项研究发现，身体消化深夜所吃食物的方式，和消化一整天里少量多餐所吃进来的食物是一样的。


Q
 　我听说睡眠不足会让人变胖，是真的吗？


A
 　每一个人体内里都有由大脑控制的生理时钟，帮助我们控制食欲和食物新陈代谢的荷尔蒙。可以把生理时钟设计成根据我们一般的清醒和睡眠模式运作。回过头来说，人何时睡、何时醒，基本上则由白天黑夜的循环控制。如果生活方式和这样的生理时钟冲突，则会影响新陈代谢和体重控制。虽然这是新的研究领域，但已经有些证据证明，如果你睡得少、喜欢熬夜，而且大部分的食物都是在深夜吃，或是因为要轮班而不得不如此，你的增重风险较高。因为食欲增加，而新陈代谢率和脂肪燃烧效率很可能降低。

研究持续显示，一天只睡5～6个小时会让人食欲增加，每天多摄取200卡的热量。最近波士顿有一项研究在类似旅馆的环境下进行，受试者自愿每天都只能睡5.5小时，长达3周。因为身体拒绝承认白天时就是白天，而且被迫进入28小时的睡眠周期
(1)

 ，他们的生理时钟也因此受到干扰。3周过后，他们的新陈代谢率下降8％，换算下来，变成一年会增重5.8公斤。


Q
 　如果你要轮班


A
 　从事轮班工作的人要实行轻断食法减肥，要比担任正常班的人做更多规划并以更严格的纪律自我约束，因为你的生理时钟一定会被干扰。但是你还是可以轻断食减肥。澳洲最近有一项名称很响亮的“POWER”研究，其原文为Preventing obesity without eating like a rabbit！（无须像兔子一样只吃蔬菜也能预防肥胖！），这套研究利用以下的秘诀，要求一群在铝工厂任职的男性轮班工作者遵循一套控制热量的饮食法，并纳入运动。这套方法有效！14周之后，这些男性平均减轻了4公斤，腰围缩小了4厘米。


给轮班工作者的建议

● 如果你上晚班，请在晚上吃轻食，下班时吃一点早餐。

● 事先计划能帮助你尽量吃得健康，当你通常只能找到高热量、油腻的垃圾食物时，做计划尤其重要。带一点蔬菜水果，在轮班时当零食吃，限制气泡饮料和含咖啡因饮料的摄取量。轮班当中多喝水。

● 轮班员工常常很难有优质睡眠。卧房一定要安静、黑暗，不要太温暖。把窗帘或百叶窗关上，有必要时，请戴上耳罩和眼罩。确认家人朋友都知道你何时是“晚上睡觉时间”，此时不应打扰你。为自己设计出睡眠规划，并严格执行计划，在周间和周末时，每天在同一时间睡觉。

● 把运动纳入工作休息空档。散步10分钟，做一点简单的伸展。

● 休息完或起床后做一点心肺耐力与训练肌耐力运动。

● 如果你想要运动但时间不规律，请加入24小时营业的健身房。要做一些跑步、健走、骑单车、舞蹈，或任何能让心跳加快及燃烧热量的运动。

● 和其他轮班工作者谈一谈，分享从事轮班工作如何维持健康的秘诀。也可以和同仁一起成立或加入支持团体。




Q
 　我一定要吃早餐吗？


A
 　一直有人告诉我们，好的早餐对于身心都非常重要，因为你的身体已经一晚没有进食了，需要食物重新启动。早餐常常被说成是轻断食者最重要的一餐，因为早餐会发动新陈代谢系统，有助于控制往后这一天不会吃太多。小孩吃早餐这件事很重要，但我们的建议是，如果你不想，也不用强迫自己吃早餐。有些人是“早起型”的人，这些人早晨容易觉得饿，需要早餐来好好过这一天，但如果你没办法一早起来就吃东西，因此习惯不吃，请跟着胃口走，等饿了再吃。

洛汉普顿大学的研究人员要求平常不吃早餐的男性改吃早餐，他们一整天的食量并未因此变小。事实上，他们会比平常多摄取300卡。但当平常吃惯早餐的人被要求不要吃，他们在剩下的时间里就会吃太多。如果你惯吃早餐，不要吃土司和谷片，改吃高蛋白质的早餐，例如鸡蛋，这有助于延长饱足感。研究人员比较总热量同为400卡的早餐，但一份以鸡蛋为主，一份以碳水化合物为主（本项研究中为面包圈），吃鸡蛋的人当天会比吃面包圈的人少摄取400卡。


Q
 　我试过减肥多次，我不知道这次值不值得再试试？


A
 　我们发现，成功的5∶2轻断食者不完全是第一次尝试减肥的人，有些轻断食者甚至尝试超过10次。西雅图佛瑞德胡金森癌症研究中心的研究人员发现，尝试过溜溜球饮食法3次以上仍无法减肥的节食者，仍可以像从未节食过的人一样，利用5∶2轻断食法减肥，并降低胰岛素量且减少体内发炎情况的发生。


Q
 　关于吃零食，零食吃还是不吃？


A
 　这是一个引发无穷无尽争辩的话题。有些人主张，吃零食可控制胃口，因为零食可让你不至于饿到前胸贴后背，等到吃正餐时暴饮暴食。有些人则说，吃零食只是鼓励你把重点放在食物上，让你吃得更多。我们常常会看到一种人，他们像进行宗教仪式一样每隔一小时左右吃点东西，认为这样可以促进新陈代谢，但情况并非如此。

没有证据显示餐间吃零食有助于控制饥饿，或者抑制“胃口”荷尔蒙。如果摄取的总热量相同，不管你是吃一次大餐，还是一日6、7次少量多餐，新陈代谢率并无差异。吃完大餐后你燃烧的体脂肪可能比较少，但这方面的影响微乎其微。

说到底，一天要吃几餐，完全取决于你自己，而且，重点不在于什么时候吃，而是你在这一天内总共吃了多少。你也许最清楚哪种饮食模式最适合你；如果你不知道，请做做实验，看看一天吃2、3次餐大餐比较好，还是吃5、6餐次小餐对你比较有效。

研究还发现，只要饮食不过量，两餐之间的时间拉长一点，是有益健康的。我们知道，当细胞无须不断接收热量时，会出现一些有益的变化。因此，餐与餐之间留有较长的空档，不要一直“喂食”细胞。以多数人来说，这种好处每天晚上都会出现，因为在最后一餐与早餐之间，我们会有12个小时没进食；如果你在电视机前面一直吃零食到凌晨2点，早上7点钟起床之后又吃早餐，那就不会有这种效益。

算一下，看你能减少多少热量

[image: ]



Q
 　救命啊！我违反了轻断食规则怎么办？


A
 　就算是最专心一致的轻断食者，偶尔也会犯戒，所谓的犯戒，常常是吃了“禁忌”食物。正因如此，我们才在5∶2轻断食法中加入“犒赏”的空间。如果你犯了戒，不要因此痛责自己或觉得自己没用，甚至放弃减肥行动！每一个人都会在轻断食时犯点戒，最好的补救方式，就是尽早回到正道。对5∶2轻断食者来说，节日通常最危险。有些人在压力大、时间紧张、经期快来或是发现自己陷入某种社交情境时，也会备感艰辛。如果你偶尔在一周7天内“休兵”不轻断食，也不用过于担心，短暂的休整能够帮助你应付其它更高风险期间轻断食所带来的无聊感。

最近有一项研究：在轻断食期间根据预先计划放2周“轻断食假”，并观察这一模式对轻断食者的长期轻断食效果有何影响。结果表明：休息之后，轻断食者可以成功地回到轻断食计划，并且这段时间并没有破坏长期的功效。如果你知道未来的某天会有活动或特殊场合，可以事先计划暂时偏离5∶2轻断食法，之后再回到原本的计划。这会好过于说服自己那天绝对不能受到诱惑，但最后却破了戒而对自己感到失望。

别忘了，如果你破了戒，试着从例外情况中学点东西，下一次才能避免同样的情形。请自问：“这是什么情况？”“我的反应是什么？”“我之后有什么感觉？”“下一次我能有哪些不同的做法？”


Q
 　为什么我减肥的速度会慢下来？


A
 　轻断食一段时间（通常大约是6个月），减肥会变得越来越困难。部分原因是，身体机能已经适应目前的体重以及减少的食量，新陈代谢率也跟着降低10％～15％（即便你运动也是一样）。但减肥速度之所以会减慢，通常主要是你不再像一开始那样，小心翼翼地遵循5∶2轻断食法或大量运动。

如果你减轻的体重未达到预期的每周0.5～1公斤，请检查以下项目：

◎ 你有没有遵循根据你的性别、体重与年龄设计出来的正确轻断食计划（请见附录D）？

◎ 你在轻断食的那两天里有没有吃过量？

◎ 你在无须轻断食的那五天里有没有吃过量或喝太多酒？

◎ 你有没有做到建议的运动量（详见第六章）？

◎ 你有没有把握每一个机会，在日常生活中多做体能活动？比方说尽可能爬楼梯、可以走路就不要开车？

◎ 连续四天记录食物份量并撰写活动日志，以检查你吃了多少、动了多少。请记住，要同时包含周中和周末。


Q
 　我如何击退对食物的渴望？


A
 　多数人偶尔都会去尝一尝心中渴望的食物。糟糕的是，当你试着轻断食时，这股渴望会更严重。虽然渴望多由饥饿而起，但很多人的食欲却是因为内在的理由而启动。如果你觉得无聊或焦虑，可能会养成吃巧克力的习惯。你可能也会回应外部的刺激，比方说，你购买健康的沙拉当午餐，却看到柜台旁的巧克力；或者看到其他人吃的东西或是身处某些社交情境时。有趣的是，我们有许多5∶2轻断食法的受试者不再想要吃巧克力和甜点，但在轻断食那两天偶尔会想吃面包、谷片以及其他碳水化合物。

试着找出启动渴望的特定因素。你何时最能强烈地感受到这些渴望，其中的共同因素是什么？是因为你的感觉，还是和身边发生的事有关？或是这两者综合？当你确定原因之后，你可以重新设定思维模式，克服这些冲动，比如你可以告诉自己只是想吃点东西而已。然后你可以选择喝点热饮、低卡饮料，或者是一点无糖薄荷或无糖口香糖。

以下这两种做法可能会有帮助：


分心：
 对食物的渴望很可能像波浪一样，一波高过一波，然后就退了。因此，当你觉得渴望不断升起，势不可挡、难以抗拒时，你要提醒自己，这终会过去。试着让自己分心安全度过这段时间。你可能会发现，如果把重点放在其他地方，分心15～20分钟，这股渴望就过了。可以做点家务、跟朋友打个电话、出去散散步、冲个澡或刷刷牙。


接受：
 去感觉渴望，并努力克服。让你自己去承受渴望的完整力道，在此过程中试着注意你有什么想法、感觉。这种方法一开始可能比较困难，但学会之后就有办法抵抗冲动，不去吃你渴望的食物，让你真正地有成就感，下一次就会更简单。


外食和外带

实行5∶2轻断食法期间，你一定会因为工作或社交的理由需要在外就餐。那么，你要如何让自己不偏离5∶2轻断食法计划？

● 比起自家准备的餐点，外食通常份量较大，热量较高，而且通常含有许多隐性脂肪。但有越来越多餐厅现在会提供讯息，告知消费者食物所含的热量，帮助人们更了解自己是否做出健康的选择。因此，如果有的话，请善用这类讯息。请尽量不要点套餐，因为价钱已经固定、不吃白不吃，到最后你会吃下超过需要的、想要的量。还有，最好避开自助餐厅，那里诱惑很大，会影响轻断食计划！

● 不要在出外用餐之前让自己饿一整天；等你真的坐下来用餐时，很可能会吃过量。

● 和同伴一起分享主餐，这样你就不会吃太多。

● 细嚼慢咽，品味每一口食物。

● 请餐厅只给你需要的份量。

● 要求把高热量的酱料或蘸酱放在一旁，由你决定要在食物里加入多少量。

● 如果菜单上没写清楚，主动问一问食物用什么方法烹调。

● 小心不要在餐前吃下太多小菜，比方说浸在橄榄油里的面包、薯片、印度烤饼或虾饼；小菜会增加额外的热量。

● 多喝水，少喝酒。一般的开水应该是免费的，你可以省下饮料钱，也减少摄取的热量。看到以下这些词汇，表示食物里有更多的脂肪和热量：奶油、奶油焗烤、裹面糊、法式贝恩蛋黄酱、白酱、法式白奶油酱、面包粉、薯片、奶酪酱、蓝带、加鲜奶油、愒烤、酥皮、派皮、佛罗伦斯式料理、煎、荷兰蛋黄酱、麦年式料理、米兰式料理、炒、帕马吉安诺奶酪、浓、法式嫩煎、天妇罗。




Q
 　我要如何阻止自己为了寻求安慰而吃？


A
 　很多人都会在压力大或忧郁的时候大吃大喝。虽然食物是很好的慰品，但从长期来看，为了寻求安慰而吃并不能带来太多安慰，在你想要减肥时尤其如此。而且，这通常会让你觉得更焦虑、压力更大。这里的关键，是要辨识你何时觉得压力大，并想办法面对。


Q
 　我在月经来之前一定会大吃大喝，我应该怎么办？


A
 　对于许多女性来说，月经来潮之前那一周，是非常辛苦的时间。她们常会觉得忧郁和焦虑，也常觉得想吃东西，尤其是碳水化合物含量高的食物。一般认为，这股渴望是因为身体努力要摄取足量的碳水化合物，以平衡大脑里的化学物质。

约一半参与5∶2轻断食法的受试者说，在轻断食那两天很难面对经前症候群引发的渴望。我们建议你做点实验，比较一下感觉。如果月经来之前你很难奉行轻断食，试着重新安排，把轻断食日改成不会碰到经前症候群的时候。

在无须轻断食那五天要努力克服对碳水化合物食物的渴望，多吃全谷类，少吃精致碳水化合物。一般认为钙质、镁和维他命B6
 有助于减缓经前症候群，可抑制对食物的渴望。因此，请大量食用富含这些养分的食物。低脂乳制品、鸡蛋、菠菜、绿色蔬菜以及罐头沙丁鱼、沙瑙鱼及鲑鱼（要连骨一起吃）里都有钙质；好的镁来源食物包括全谷片与蔬菜；好的维他命B6
 来源包括瘦肉、鸡蛋、全谷片、黄豆、花生和牛奶。

好消息是，许多女性发现，当她们减轻体重并规律运动时，也可改善经前症候群。


Q
 　冬天时我常会有季节性情绪障碍的问题，要如何抑制我对食物的渴望？


A
 　很多人多多少少都会有点“冬季忧郁症”，在冬天会觉得情绪低落，昏昏欲睡，其生理原因是身体缺乏日照而影响脑部的化学平衡，并导致血清素水准下降（血清素有助于放松和愉悦）。季节性情绪障碍在女性身上较常见，尤其是21～50这一群。这种情况下你可能会注意到自己渴望吃一点高淀粉、高糖分的食物，这两种食物都有助于刺激脑部的血清素分泌。那么，解决方案是什么？

运动是良方，运动有助于恢复脑部的化学平衡，并帮助你喜欢自己。目前已经证明，每天到户外散步一小时对季节性情绪障碍患者有益。

我们常发现，夏天时人们减肥的效果较好，这可能是因为夏天大家比较喜欢低热量的食物，且常常外出活动或运动。在夏天，我们的轻断食者平均可以减掉6.8公斤，冬天时仅有5.3公斤。这并不表示你应该等到夏天才开始轻断食（以及运动），只是要清楚，冬天减肥是更大的挑战；而如果你到夏天才开始，那表示你要经历一个让你增重的冬天，等到开始轻断食时就要减掉更多的体重。


Notice

◎ 事先计划，监督减肥与运动情形，控制食物份量，为自己争取最大的减肥成功机会。

◎ 找出对你来说最有效的饮食模式，量多少餐或者少量多餐。

◎ 减肥成功需要时间。若减肥速度不如预期中那么快或者速度变缓，请不要灰心，只要坚守5∶2轻断食法，你终将成功。

◎ 一定要有充足的睡眠并妥善管理压力，忽略任何一项都会让你偏离目标。

◎ 每一次成功都要奖励自己，如果出了错也不要觉得失望，只要再重新回归执行5∶2轻断食法就好。





————————————————————


(1)
  有些人的生理周期一天不是24小时而是其他周期，比方说28小时，若处于这种周期，每天就会晚睡4小时。


第六章　为了瘦千辛万苦，原来关键在于“防止复胖运动”

我发现，当身体多运动时，总是比较能坚持轻断食。健走或跑步可以让我心情振奋使我下定决心不要吃太多。

——瑞秋，44岁






 运动让减肥成绩保持下去

如果你早就认定自己是个懒骨头，现在开始运动也不迟，只要活动得当，运动也并不代表着辛苦。我们的5∶2轻断食法受试者证明，就算过去从不运动，也可以把体能活动变成生活常态。我们会告诉你如何慢慢地开始，逐渐培养并保持高昂的动机，助你达成减肥与健康的目标。


 运动帮助你减掉更多体重的同时保有你的肌肉？

如果是自行设计的轻断食计划，一般人一开始通常会减少活动量。研究显示，人们轻断食时的活动量大约会减少40％；你越少动，需要的热量就越少，让你更难减肥。多动一动，将会扭转身体适应效应，可助你减去更多体重并增进健康，让你看起来、感觉起来都更美好。

你会减掉更多体重

减肥时，因为身体维持运作所需的热量减少，新陈代谢率也会跟着下降。运动不仅可以帮助你克服这个问题，还能燃烧更多的热量，助你继续减肥。光是运动无法甩掉多余的赘肉，必须由轻断食搭配运动，这个组合才能有不同的局面。研究显示，只运动、不轻断食的人仅减掉1.4公斤，仅轻断食、不运动的人减掉7.5公斤，但真正的赢家是同时轻断食也运动的人，他们可以减掉9.5公斤。

你将仍能保有燃烧热量的肌肉

人减肥时会流失脂肪和肌肉，但运动可以让肌肉的流失减半。试验证明，如果你减掉了8.6公斤，若无运动，那么其中有2.7公斤是肌肉；若有运动，则只会流失1.4公斤肌肉。肌肉对于燃烧脂肪很重要，因为肌肉燃烧的热量比脂肪多7倍。人体老化的效应之一是肌肉的流失，若轻断食时搭配运动，就会减缓老化的速度，让肌肉流失的过程慢6年。

“我有点担心轻断食日搭配运动会让我更饿，更难坚持下去。结果，下班后去游泳变成了我的常态，它让我能坚持奉行计划，并避开在傍晚时大吃大喝。”

——派特，54岁

身体喜欢运动

人的身体天生就需要运动。身体缺乏运动，骨骼和肌肉就会衰弱，心肺运输血液的效率就会降低。多多活动则可以促进免疫系统，有助于防止病毒感染，还能对抗感冒。运动过后，在24～48小时内，就可以降低血压、增进胰岛素效能，并减少血液内有害的脂肪。一周运动150分钟（相当于一天运动半小时）可以降低2型糖尿病的风险，心脏病与中风的风险也会下降30％。

一般认为，运动的健康效益和戒烟一样大。多多运动（一周3～4小时），可以将乳癌与结肠癌的风险降低30％。此外，运动对骨骼和关节有益，保护你免受骨质疏松与关节炎之害。

“我发现，当身体多运动时，总是比较能坚持轻断食。健走或跑步可以让我心情振奋使我下定决心不要吃太多。”

——瑞秋，44岁

心情也会随之振奋

你会感受到，运动不仅能带来生理效益，也会让你精力充沛，提高睡眠质量，排遣忧郁情绪，并刺激大脑分泌让人觉得美好的化学物质，让你更开心、更放松。事实上，运动可以克服很多让我们暴饮暴食的因素，比方说压力、忧郁和情绪低落。


 运动的前期准备

不管你有多久没运动，也不管你的体能有多差，只要你向自己许下要多多运动的承诺，并且踏出第一步，你的身体永远都会以正面的态度去适应你定下的运动计划。

不过，运动开始前，请先完成以下的体能活动预备问卷。

体能活动预备问卷（本问卷适用年龄为15～69岁）

规律的体能运动乐趣无穷，而且有益健康，每天都有越来越多人加入体能运动。对多数人来说，多运动是很安全的事，但有些人在开始增加体能活动之前应先咨询医生。

如果你希望增加体能活动量，增加活动量，请先勾选以下的7个问题。如果你的年龄介于15～69岁，这份体能活动预备问卷将可以告诉你，在你开始运动之前是否需要先征询医师。如果你的年纪已经超过69岁，而且过去的活动量没这么大，请务必先去找医师。

当你在回答这些问题时，常识是最好的指引。请仔细阅读问题，并诚实作答每一题：勾选“是”或“否”即可。

1．医生是否说过你有心脏问题，你只能做他们建议的体能活动？

是□　否□

2．从事体能活动时，你是否会感觉到胸痛？

是□　否□

3．以上个月来说，你是否曾在没有做运动时也感觉到胸痛？

是□　否□

4．你是否曾经因为晕眩而失去平衡，或者，你是否曾经失去意识？

是□　否□

5．你是否曾因改变体能活动量而导致骨骼或关节的毛病（如背部、膝部或髋部疼痛）更为恶化？

是□　否□

6．医生最近是否有开过血压或心脏病方面的处方药给你？

是□　否□

7．你是否还有任何其他不应该从事体能活动的理由？

是□　否□

如果你有一个或以上的问题答“是”

在你开始增加体能活动量之前，或进行体适能评估之前，请先电话或亲自征询医师。和医师讨论体能活动预备问卷的结果，并讨论你勾选“是”的那个问题。

◎只要你慢慢开始并逐渐增加活动量，应该可以从事任何活动，或者，你可能要限制活动范围，仅限于那些对你而言很安全的项目。

◎和医师谈一谈你想从事的活动，并遵循医师的建议。

如果你在体能活动预备问卷中所有问题都答“否”，应可合理确认自己可以。

◎增加体能活动量要慢慢开始，逐渐增加，这是最安全、最轻松的方式。

◎参加体适能评估：这是判定你基础体适能的好方法。我们也强烈建议你去评估血压。如果你的收缩压超过144帕、舒张压超过94帕，在你开始增加体能活动量之前请先和医生谈谈。

延迟体能活动

如果你暂时生病，比方说感冒或发烧，请先缓一缓，到你觉得比较舒服时才开始。

若你正在怀孕或可能怀孕，在你增加体能活动之前请先征询医师。


注意

如果你的健康状况有变，使得后来某些问题的答案变成“是”，请征询体能活动或医疗方面的专业人士。问问他们你是否应该更改你的体能活动计划。



多多活动

在日常生活中多多活动，比方说多走路少开车、多走楼梯少搭电梯，将有助于燃烧更多热量。科学家现在认为，就算你固定运动，坐太久还是会对健康造成负面影响，提高2型糖尿病和心脏疾病的风险，而每20分钟站起来动一动，则有助于降低这两方面的风险。因此，除了计划好的运动之外，你还要把目标放在增进一天内的其他活动量，而且要用更精力充沛的态度来做。小小的运动量也可以积少成多，增加总热量消耗量。

在日常生活中多活动，会比在健身房里只运动一次消耗更多热量。欲了解如何在日常生活中纳入更多的体能活动，请见附录F。


 根据自身条件，选择最适合的运动

如要减肥，你需要结合：

◎促进心血管效率的运动（即有氧运动）：例如健走、骑单车或游泳，这些运动可以加快心跳，让你觉得整个身体暖了起来。注意在运动过程中，有一点点喘是正常现象。

◎抗阻力运动：利用轻量、耐力绳或你自己身体的重量来训练肌肉。

有氧运动

这类运动会帮你消耗热量，增进体适能。有氧运动会降低心脏病与某些癌症的风险，有助于降低血压、改善胆固醇水准、燃烧体脂肪，同时也是绝佳的对抗压力解药。从事健走或跑步这类负重运动非常重要，有益于维系骨骼密度，并可降低年纪渐长时发生骨折的几率。

“如果我花一小时做有氧运动可以燃烧350卡，我最不想的，就是吃下350卡的零食补回来。想一想吧，你几分钟之内就可以吃掉350卡的巧克力或薯片。”

——安琪拉，35岁

抗阻力运动

抗阻力运动可以增加肌群，强化肌肉的强度和耐度。肌肉越多，新陈代谢率越高，就算是在休息状态下，也能燃烧更多热量，而且体型也会比较好看。抗阻力运动也有助于降低血压与胆固醇，并可改善胰岛素敏感度。支撑关节的肌肉变得更强韧，就更能很好地维持骨骼强健与关节健康。拥有更强韧的肌肉，跌倒与受伤的机会也会变小。强健的肌肉还有助于改善身体平衡感。

灵活度运动

当人年纪渐长时，灵活度通常会跟着减退，但灵活度在日常生活中极为重要。如果你不够灵活，很多简单的事就做不到，比方说系鞋带或洗澡时候搓搓背。灵活度是特别针对每一个关节或每一组关节，也代表这些关节周边能够活动的最大范围。如果你在体适能活动表中安排定期伸展，就能保持并强化身体灵活度，降低运动时受伤的几率。

你的运动目标

短期目标来说（前6个月），是要慢慢做到每周活动量达到150分钟的中度有氧运动，或75分钟的激烈有氧运动。激烈的活动比中度活动更能拉高心跳速度，燃烧更多热量。如果你不习惯运动，上述的运动量听来可能有点吓人，因此，请慢慢达成。你也可以把这个运动量分割成几段比较短的运动时间。最新的研究建议，你每周只需要强烈运动几分钟，也有健康上的益处，只是无法大幅影响体重。不过，只要你每周的活动量达到建议量，5∶2轻断食法就能发挥最大的功效。
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你可以把运动量切成五段较短的运动时间（5次30分钟中度有氧运动，或5次15分钟激烈的有氧运动），也可以时间长一点、但频率低一点（上述的运动时间不包括暖身及缓和运动）。如果你决定运动久一点，试试看一周运动3次，运动后带来的某些重要健康益处（比方说降低胆固醇），仅在运动后48小时内有效。你可以结合中度与激烈的运动，根据自己的时间表改变运动量；比方说，比较忙的时候，你可以慢跑15分钟，而有时间的时候，你可以游泳一小时。

长期目标来说（开始运动6个月之后），是每周从事300分钟中度运动或150分钟激烈运动；只有要达到这样的运动量才能辅助你减肥，并让你不会复胖，同时还可以保有额外的健康益处。

除了有氧运动之外，每周也要加入2～3次的强化肌肉抗阻力运动以及2～3次的灵活度运动，以减少受伤的风险，同时尽量保有运动动力。虽然听起来很多，但你可以把这些运动结合在一起。每次运动时都要热身与和缓，可顺便做伸展，你也可以在每周的运动方案中加入几次耐力训练。


警告

请仔细想一想你要达成的目标。还有，更重要的是，你要面对哪些现实条件。运动必须是可做到、很享受而且负担得起的，还要能融入你的生活方式以及你会遭遇的任何生理状况。



我最适合哪种运动？

如果你完全是新手，从健走开始一定不会错。健走是最好的免费运动。如果关节或呼吸道方面有问题，游泳是很好的全身性运动，但这不是一种负重运动，无助于维持骨骼健康。骑车是另一种对关节有益的非负重性运动。骑斜躺车时，你的大腿是朝前方，和身体成90度角，对于有背痛或肩膀酸痛等问题的人来说比较好。跑步或慢跑是很好的免费运动，但会拉紧膝关节和髋关节，在坚硬的表面上跑步时冲击力尤其大。你需要穿戴优质的护具，以保护关节。

如果你觉得很难维持高昂的动机，运动课程可以提供不同的运动类型与很好的社交环境，对新手来说很不错。如果你的自我意识太强，不想出去上课或者不想换上泳衣，你可以花点钱买运动DVD，或先去图书馆借影片来看。从而试着找到最适合自己的运动模式。

“感觉苗条让我大受鼓舞努力运动，也让我的态度更为积极正面。”

——罗娜，53岁

不管你从哪里开始，关键是一定要对自己信守承诺。很多定期运动的人也跟你一样，生活十分忙碌。差别是，他们把运动当成优先要做的事情。建立起运动习惯约需要3个月，因此，请把运动这件事排入日常生活中。看看你可以把哪些行程划掉，或是找出任何你可以运用的闲暇时间，多拿来从事体能活动，删减掉一些静态活动（比如看电视），这样就可以把运动纳入日常生活当中了。

找出一天当中最适合你运动的时间。早起运动，有助于振奋一天心情和活力。不过因为早上人体体温较低，会增加运动伤害的风险，所以，一定要适度暖身。如果你在下午或傍晚运动，通常可以多做一点，因为此时肌肉比较温暖，运动起来也会轻松很多。

在户外运动好处更多，尤其是夏季那几个月，多多接触阳光，可促进维他命D生成。

设定目标

就像减肥一样，为自己订下一些短期、长期的运动目标，可以让你更清楚自己的目的，并追踪进度。

◎ 要具体。
 专家都认同，能成功养成固定运动习惯的人，都是有订下具体目标的人；光是决定“要健康”或“要多走路”并不够具体，也无法成功。试着针对特定的活动订下目标，明确要达成的运动距离与时间。

◎ 要能达成。
 要有企图心，但也要务实。如果很快就达成目标，你总是可以订下新目标。

◎ 替自己订下期限。
 一定要给自己订下务实的达成目标期限。你可以把目标细分，变成更能妥善管理的周目标。

◎ 跟自己订契约。
 写下你想达成的目标与理由，你计划如何达成以及其他人能如何协助你。多列印几份契约副本，贴在家中各处。可考虑开设一个部落格，或发出贴文昭告天下，说明你要达成的目标是什么，以及要如何达成。一旦别人也听说了你的计划，你就比较难放弃，也会让别人做好准备鼓励你。

◎ 安排你的运动时程。
 制定出运动时间，并严格遵守；提早30分钟起床，把30分钟的看电视时间转换成运动时间，或者去遛遛狗！


注意

慢慢打造运动方案，以降低发生运动伤害的可能性。

穿着宽松、舒适的衣着，选择足弓支撑性佳的适当运动鞋，如果你从事的是健走或慢跑，特别要注意。

运动前温和地热身，运动后慢慢地舒缓，以防止运动伤害并协助身体适应与恢复。

在开始与结束训练时一定要做一点伸展。

不要运动过度。运动过度的信号包括恶心、想吐、头晕、头重脚轻和胸闷胸痛。

如果天气太冷、太热或你觉得不舒服，不要在户外运动。

运动前不要吃大餐，餐后至少要过一小时之后才运动。

大量喝水。



暖身

替关节做好运动的准备，有助于减少磨损与拉扯关节。你可以原地踏步，做一点活动关节的运动，让心跳加快，身体做好要开始运动的准备。开始运动时要注意自己的姿势，运动当中也要时时保持正确的姿势。站直，微微将腹部的肌肉往脊椎方向拉，让腹肌开始动起来。双眼向前看，肩膀向下放松，然后把两边的肩胛骨一起拉起来，把肩膀打直。双脚打开与臀部同宽。膝盖不要打直，放松，稍微前弯。要温柔、顺畅地完成这些动作，不要在关节上施力，逼迫关节超越极限，或在很不舒服的状态下做运动。重复每一种关节活动运动6～10次。
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运动前的伸展

伸展运动可以帮助已经热起来的肌肉做好准备，以便做更多运动，也能降低运动伤害的风险。每一边的伸展要保持10～15秒。

伸展小腿（腓肠肌）

双脚站稳，右脚往前跨一步，和臀部成一直线。左腿向后延伸，身体微微向前靠，把双手放在右膝上当作支撑。你应该会感觉到左小腿上方伸展开来。试着让双脚朝向前方，站成平行。不要让你的左脚脚跟往内弯。
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伸展大腿后侧（腘绳肌）

双脚站稳，右脚往前跨一小步。右腿在前方伸直，后方的左腿微弯（就好像你要半蹲一样），并把臀部向后推。你应该会感觉到右上大腿后上方伸展开来。你可以把双手放在弯曲的膝盖上，作为支撑。
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伸展大腿前侧（股四头肌）

靠墙站，利用墙壁作为支撑。右脚后跟朝向臀部后勾。用一只手抓住右脚（你可以用另一只手保持平衡）。你应该会感受到一直伸展到大腿前侧。如果没有，请慢慢把骨盆向前挺出去，一直到你感受到伸展为止。
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侧伸展（背阔肌与腹斜肌）

双脚站稳，双脚朝前，和臀部成一直线，右手放在右臀上，左手臂沿着身体举高，过头。在此同时，你要向右边弯。你应能感觉到从左手臂下方一直伸展到左边身躯。
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伸展肩膀

双脚站稳，把你的右手臂拉过身体，但手肘不要完全打直锁死。然后动用你的左手臂，把你的手放在右上臂上，轻轻地把右手臂往身体的方向拉。
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伸展手臂后方

双脚站稳，一只手臂打直举高过头。手肘弯，让你的手可以往下摸到肩膀后方。利用另一只手撑住举起来的手臂。
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伸展肩膀（胸肌与三角肌）

站在墙边，伸出你的右手掌抵住墙。往前踩一两步，把你的手掌平贴在墙面上。翻转手掌，让手指所指的方向刚好和身体面对的方向相反。让身体稍微往左弯。你应该可以感觉到肩膀伸展开来，一直伸展到胸部。
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和缓运动

运动速度要缓缓减慢，要花4～6分钟舒缓，以帮助心跳速度和呼吸回到正常水准。如果骤然停下，不做任何和缓运动，很可能会觉得有点晕眩、想吐或头晕。随着你越来越健康，身体会做好更充分的准备，回应动作的改变，心跳速度也会更快恢复正常。重复做暖身伸展运动，并且将暖身伸展运动当作和缓运动时每个动作要维持到60秒，以协助强化灵活度并防止僵硬。

有氧运动

如果你完全是新手，那么无疑地，健走是最廉价、最轻松也最安全的健康运动。开始时慢慢走，你的目标是要达到特定的速度。用这个速度走路很舒服，但又会让你觉得微微发热，虽然有点喘，但也还能说话。规划出一条环形且安全的健走路线，平路比较适合，不要太过于担心距离的问题，随着体能越来越好，你将能在同样的时间内走更长的距离。健走是一种非常安全的运动形态，因此，除非你是在清晨健走，或是从事长程、快速健走，不然的话，不一定要热身。

我们已经设计出一套为期12周的方案，你可以利用这段时间慢慢培养运动习惯。如果你觉得第一周的安排太轻松，也可以从第3周或第4周的活动开始做起。你必须做完完整的12周。不管一开始的起点在哪里，到了第12周之前，你应该每周都能做150分钟的中等有氧运动，换算下来，大约是每天运动半个小时、一周5天。欲了解12周健走计划（请见本书附录G）。

监督心血管系统的进步

监督自己的进度很重要，这样才能确保运动的强度适当，而且你是以安全的方式运动。

“说话测试”是一种很简单的检测法，可以查核你的体能活动量是否恰当。你运动时应该会有一点喘，但是仍能和别人对话。如果你很辛苦才能说完一个句子。这代表你运动过度，需要慢下来。

运动自觉量表是一套从1分～10分的量化计分表（1分代表最低强度，10分代表最高强度），你可以在运动时拿来应用，借以衡量感觉以及你应该加速体能训练或是应该慢下来，以调整到适当的强度。

◎ O分：完全不费力

◎ 1分：稍微费一点点力气

◎ 2分：稍微费力

◎ 3分：有点费力

◎ 4分：中度费力

◎ 5分：满费力的（你必须很努力才能继续对话）

◎ 6分：费力

◎ 7分：很费力

◎ 8分：非常费力

◎ 9分：极为费力

◎ 10分：要费九牛二虎之力（根本不可能说话，而且呼吸极为费力）

当你至少到中等强度运动时（上面所列的4分～5分），从运动当中获得的益处最大。你应该觉得有点热，呼吸也比较沉重，但是还能讲话。如果你太容易就可以加快速度，先试着在运动期间都保持在这样的强度。如果你很辛苦，请调慢速度。先在健走时练习使用这套系统，之后才用在你从事其他运动之时。这套系统除了能让你维持进度之外，也能帮你监督自己的进展。随着体能越来越好，当你走同样的路线时，得到的分数可能不再是4分，而会进阶为3分。

抗阻力运动

你的目标是要增进身体的肌肉量，以及提升肌肉的耐度和强度。如果要做耐度训练，你需要用到较轻的重量或较小的抗力，但要多次重复动作。如果要做强度训练，你需要用到较重的重量或较大的抗力，但重复次数较少。

我们设计出一套抗阻力运动，不管体适能水准如何，每一个人都能适用。一周做两三次，将有助于正在减肥的你保住肌肉群。在做抗阻力训练之前与之后，务必要做暖身运动与和缓运动。

◎ 当你拉紧肌肉与放松肌肉时，动作都要慢，而且要能控制。

◎ 着重在你的呼吸上。你施力时要呼气，放松肌肉时要吸气，就像做伸展运动时一样，当你把注意力放在某种运动上时，千万不要憋气。

◎ 想一想你的姿势和平衡。站在镜子前面做，以检查你的姿势。要站直，想象一下你的头顶上有一条线把你往上拉，肩膀放松、放下，体重平均落在双脚上，双脚打开，与臀部同宽。良好的姿势可以帮助背部与腹部的重要核心肌群发挥自己的作用。

◎ 这些运动不应造成伤害或让你觉得不舒服，若有这种情形，请停止！

◎ 手肘不要完全打直锁死，膝盖不要伸直，不要过度伸展关节。

◎ 请熟悉这些术语。运动规划方案常常会提到“组”以及“重复”，比方说“做一组重复10次”二头肌弯举的动作，指的是要重复弯举二头肌10次；而“做两组重复10次”的动作，指的是先重复10次，停一下或休息一下，然后再重复做10次。

你可以利用自由重量（例如哑铃）、抗力绳、你自己的体重、抗力球，或是任选市面上不同的健身器材。每2毫升的水重量为1克，因此，如果拿一个1000毫升的矿泉水瓶装满水，你自制的器材重量就是500克。如果要增加重量，可以将矿泉水瓶里装满沙子。

一旦你开始需要用到更重的重量，你可能会想要购买一套器材。乳胶制的抗力绳有各种不同的颜色，不同的颜色代表不同的密度。密度越大，越难拉开来，产生的抗力也越大。抗力绳可以用在很多运动上，比方说二头肌弯举，或者，把抗力绳平放在地板上，用脚踩住绳子中间，用任何一只手拉起抗力绳的一端，接下来，你就可以利用绳子的抗力来做二头肌弯举。不要把绳子缠绕在你手上，这样会阻断血流。如果你用自己的体重来做抗阻力训练，比方说伏地挺身，一定要从最简单的位置开始做，如：先从双手、双膝四肢着地撑起开始做起，然后进步到变成双脚脚趾着地的伏地挺身。

二头肌弯举


运动到的肌肉：
 二头肌


说明：
 双脚站稳，打开与肩同宽，双臂自然摆放两旁，手掌朝前。右手握住轻量重物，把重量上举至肩膀部位。手肘弯曲，但手臂要一直保持在身旁。换手，重复。

进程：

一、可试着两只手臂一起做。

二、增加重量。
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肱三头肌


运动到的肌肉：
 肱三头肌

说明：平躺在地板上，右手握着轻量重物，举直，过头，慢慢地弯手肘，把重物放在头旁边。换手，重复。

进程：

一、可试着两只手臂一起做。

二、增加重量。

三、若要站起来做这个运动。可以让手臂和重物超过头部。
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伏地挺身


运动到的肌肉：
 胸部（胸肌）


说明：
 双手、双膝四肢着地，手平放在地板上，打开与肩同宽，把双脚抬高离开地面，现在，重量都集中在你的膝盖和手臂上。慢慢地弯曲你的手肘，背部打直，把鼻子贴近地板。

进程：

一、双腿伸直，用脚趾贴地面，双腿分开，重复以上的动作。

二、双腿伸直，用脚趾贴地面，把双脚并拢。

[image: ]


平板式


运动到的肌肉：
 腹部（腹肌）


说明：
 双掌着地，向前趴下，然后用整只下手臂贴住地板。想象你从颈部到脚趾变成一段长而坚硬的木板。抬起身体（手掌和下手臂仍紧贴地面），现在你的下半身是撑在脚趾上，这个姿势很像伏地挺身，但是比较贴近地面。维持这种打直、水平的平板式姿势。

如果你有背部下方疼痛的问题，请特别小心。试着不要塌下去，不要让腹部贴到地板。如果标准的平板式让你觉得太吃力，你可以放松，贴在地板上，尝试比较轻松的版本，以双手、双膝着地。慢慢把你的膝盖位置往后拉，一直到你的腿如上述的说明完全伸直为止。

进程：

一、当你在做平板式时，把一只脚抬高，离地2.5厘米，停留两秒。

二、转成侧边，手肘撑起，让你的手肘、肩膀和头部成一直线。
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单臂上提


运动到的肌肉：
 背肌和二头肌


说明：
 双脚站稳，打开与肩同宽，双腿和背部打直。往前倾，一只手上握住重物，手臂收，把重物往身体方向拉，手肘弯曲。以另一只手重复以上的动作。

进程：

一、可试着两只手臂一起做。

二、增加重量。

三、更往前倾（但你的背部一定要打直）
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半蹲


运动到的肌肉：
 大腿和臀部（腘绳肌、股四头肌和臀肌）


说明：
 双脚站稳，打开比臀部稍宽，双脚面向前方。慢慢地把臀部往后推，之后，背打直，肩膀和头部抬高，膝盖弯曲，就好像要坐下一样。

进程：

一、半蹲时把双臂向前伸直。

二、试着做以上的动作，但手里增加一些重量。

三、在做手臂重量训练时半蹲（比方说做二头肌弯举时）。
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居家循环训练课程

所谓完整的运动，要结合有氧运动、抗阻力运动与灵活度训练，请利用以上的五六种运动，为自己打造一套居家循环训练。你可以轮流进行腿部与手臂运动，以预防运动疲劳。在每一种肌肉强度运动转换之间，也可以加入原地踏步、两侧踏步以及跳跃。先从低重量或无重量开始，随着你慢慢进步，再逐渐增加重量。在循环训练中逐步加入更多运动项目，并增加你能做到的重复动作次数与组数。最后要做缓和运动和伸展，以完成整个健身课程。你能够加点重量去做的运动，在下表中以“*”标示。

“我很高兴能穿上很久以来都不合身的衣服，我也真正感受到多运动增进体适能的益处。”

——山姆，29岁
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 运动12周后要根据实际情况做出调整

你可以连续3个月实行同一套运动方案，让身体有时间去适应，达成每周做300分钟中度有氧运动或150分钟激烈有氧运动的目标。如果3个月还没过完你就觉得已经可以多做一点了，请放手去做。要记住，你不必一定要做同一套运动课程或运动，只要要达到同样的运动量，且强度相同即可。

如何保持高昂的动机

改变常规

每6～8周变动一下你的运动项目，以免无聊并避开体适能停滞不前的高原期。如果一直从事相同的运动，身体就会习惯，这项运动就再也不是挑战了，体适能也就不再有进步。比方说，如果你的运动是健走，你可以加入上坡路，或是去找一条新路线；如果你的运动是游泳，就变换不同的游泳姿势，或是在每周时程表上加入另一种完全不同的运动方式。如果你是健身房的会员，每三个月请教练为你设计一套新的运动方案是最好不过了。

寻找新挑战

学习新技能总是会让人觉得全身充满力量。因此，如果现在你对自己的身体更有信心，去学学跳舞会让你更加自信愉悦。或者，重拾过去常做的运动，或是念书时你最热衷的运动。

衡量自己

腰围、臀围和胸围是身体最明显易量的部位，但你或许也还追踪上臂围或大腿围的变化。量一量腰围，看看你有没有减掉腹部脂肪。

记录变化

相机不会说谎。因此，最好的记录就是拍一些“减肥前”和“减肥后”的照片贴在冰箱上，帮助你追踪进度，并让你聚焦在运动计划上。身体上明显可见的改变，会让你更加愿意将运动坚持下去。

只做一点点就好

当你倍感压力或者真的提不起精神的时候，试试运动，哪怕只是10分钟，你仍能从中获得健康益处，而且你或许会发现，本来只想做10分钟运动，结果却是停不下来呢。

要有弹性

如果健身脚踏车坏了，不要想着等修好之后再继续。你可以设法做一些不同的运动。如果你某一周事情很多，难以挤出运动时间，那就试着在更短的时间内从事更激烈的运动。

监督你的健身状况

如果你觉得自己可能会忘记要运动的时间，请设置个提醒闹钟，借此监督自己。

许诺

可以试着去参加游泳、跑步或自行车活动。或者，当你达成个人体适能目标时，你也可以通过购物或者阅读来奖励自己。

改变你的运动方案

如果你知道这个月会很忙，或者你无法确定未来一段时间的运动时间，可以考虑改变做法，着重在运动的强度，而不是频率。如果你一向都是做中等强度的运动，可以提升强度变成激烈运动，然后减少运动的频率。利用这种方法，你还是可以用一半的时间完成建议的运动量。

奖励自己

每几周替自己设定较小的目标，比方说走得更远、更快，或多加5分钟路程，当你达成目标时，好好奖励自己（这里说的可不是食物或酒精）。
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 问答集


Q
 　我怎么知道我的体适能有没有越来越好？


A
 　测量你在休息时的脉搏。静坐5分钟（如果你刚运动完，请静坐10分钟），然后用两根手指按住手腕内侧，计算1分钟内你的脉搏跳几次，每个星期都要做一次。随着体能越来越好，脉搏跳动速度会变慢。

你也可以做个简单的健走／跑步测试。或走或跑一公里，测量一下你要花多久时间才能跑完，跑完后你的脉搏跳动速度是多少，以及你在运动自觉量表上得几分，12周之后再重做一次。


Q
 　运动会让我觉得饿吗？


A
 　每一个人对于活动量增加的反应都不同，有一半的人自然而然会吃得比较多，另一半的人则吃得更少或食量大致和过去相同。当你踏出第一步开始运动时，请监督你的食量，而且一定不可以吃下大份量的食物，或以高糖、高脂的美食来犒赏自己，否则“补回”运动消耗的热量只是瞬间的事情。

众所周知，运动实际上有助于控制你的食欲，在轻断食日做点运动，可以帮助你分心，让你不会觉得那么无聊。傍晚时你可能会很想要打破轻断食规则，因此，此时运动最好。


Q
 　我需不需要喝运动饮料以提振精力？


A
 　运动时多补充水分，对于身体的活力度和整体健康非常有益，但其实，水才是最好的饮料。500毫升的运动饮料含150～350卡，而且大部分成分都是糖。不用在意那些夸张的行销用语，除非你是接受强力训练的精英运动员，否则是不太可能需要喝到开水之外的饮料。


Q
 　我会燃烧多少热量？


A
 　轻断食期间你会想吃下任何你喜欢的美食，这个想法很诱人，但事实上，就像你在下表中看到的，就算只是少量的食物，也必须要靠大量的运动才能消耗摄取的热量。表中消耗的热量，是以体重70公斤的女性为估计标准。如果你的体重更重，那你在从事每一种运动时消耗的热量会稍高一些；如果你轻一点，消耗的热量就少一点。
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Q
 　我可以燃烧局部脂肪，比方说臀部或腰部吗？


A
 　虽然没有证据说你花大量时间运动局部部位可以局部燃脂，但很清楚的是，减肥同时加上运动，身体某些部分的脂肪会消得比其他部位来得更快。如果你做到建议的每周150～300分钟中度有氧运动，比方说健走或慢跑，可以促进消除不健康的腹内脂肪，这又可以强化身体健康，同时缩减腰围。纵使还没有定论，但我们认为，实行5∶2轻断食法每周严格轻断食两天，会对腹部脂肪造成极大影响。运动也可以美化肌肉，帮助你的臀部、大腿以及腹部看起来更美。


Q
 　我在轻断食那两天可以运动吗？


A
 　很多人认为，实行5∶2轻断食法时，轻断食那两天要限制热量摄取量，尤其是碳水化合物的量，所以没有精力从事运动。事实上，我们发现并非如此。我们的轻断食者在轻断食那两天运动的几率，和无须轻断食那五天一样高，而且限制热量与碳水化合物看来并不影响他们的运动能力，也不会让他们更疲劳。有些轻断食者说，在轻断食那两天，他们做了60分钟的激烈运动，或是4小时的中度运动。

研究证明，你的运动能力和耐受能力在轻断食日时并不会下降。实际上，有一项研究甚至认为，如果你奉行低碳水化合物、低热量的轻断食法，运动时燃烧的热量，可能还高于遵循高碳水化合物、高热量的饮食法。请务必补充足够的水分，并从可摄取的乳制品与蔬果当中获取钠、钾以及允许范围内的50克碳水化合物。

如果你经常从事激烈运动，但在轻断食那两天要很辛苦才能达成同样的运动量，我们建议你用中度运动取代激烈运动，把激烈运动留在无须轻断食那五天再做。


Q
 　早餐后、有一段时间没有进食之后还是吃过饭之后运动比较好？


A
 　运动时，如果体内的碳水化合物不足，身体所需要的能量就需要通过燃烧脂肪存量来获得。运动学家很感兴趣的问题就是：如果你在一段时间未进食（换句话说，也就是身体无法从碳水化合物中取得能量时）之后去运动，能否增加燃烧脂肪的量？

最近一项研究认为，或许可以。在一个经过谨慎控制的实验当中，格拉斯哥的研究人员要求10位体重过重，而且通常惯于久坐的男性健走，时间为早餐之前一个小时，或是吃过一份450卡的早餐后立刻健走。之后，他们监控运动期间以及运动后8.5小时内脂肪燃烧的情况。虽然两个时间段内所做的运动都能燃烧脂肪，但是在早餐之前健走的人比用过餐之后健走的人多燃烧了40％的脂肪。所以说，不管何时运动，都能帮助你减肥，但是在用餐之前去运动，或许比用餐之后更有帮助。


使用计步器

计步器是很好工具，可用来追踪你的健走进度，或是衡量某一天内你还有多少该做的运动没做。每一个人的目标，应该设定为每天走7000步～21000步之间，其中至少有3000步是快走。

计步器的运作原理，是感应当你跨出步伐时身体产生的力量。你可以把计步器别在腰带上，随着一日生活步调的运行，机器就会帮你合计你走的总步数。因为计步器感应的是力量，所以，请注意，机器也会记录不属于走路的活动，比方说开车时碰到防超速障碍时身体律动！不要用便宜的机器，不太可靠，请选购中价位的型号。务必确认走路时你的计步器没有滑掉或转向，不然的话，记录可能不正确。

要验证新的计步器是否有正确计步，请试着行走50步。如果不正确，请先确认你把计步器垂直地放在臀部，然后移动一下位置，一直到你找到适合佩戴的位置；放在这个位置上时，能够准确计步。有些计步器可以像手表一样佩戴在手上，或是放在口袋里带着，但同样的，也要先测试机器的准确性。有些计步器会帮你估计燃烧的热量以及走过的距离。

重要的是，这些估计值并非专门针对你量身打造，因此并非可靠的数据。如果你想要衡量燃烧的热量，去找一台可以输入体重、身高、性别的计步器。如果想要知道你走了多少距离，就找一台可以输入步距的机器。有些公司把计步器设计成可以连上手机或音乐播放器（有时候可以像臂环一样戴起来，或是挂在训练器材上），有些则可以连上电脑，因此你可以下载每天走了几步，追踪你的进度。




 运动过程中常见问题及处理

肌肉酸痛

如果你的肌肉一开始有点酸痛，并且在运动后48小时内最痛！不要感到惊讶，这属于正常现象，而且伴随着时间的增加，情况会越来越好。一般认为适度的暖身与和缓运动可以降低运动伤害的风险，在你还不习惯运动时，这两类运动的助益更明显。

脱水

要补充水分。喝水，不要喝运动饮料，运动饮料里通常都是糖分和热量。如果你从事的运动会让你大量流汗，可以试着喝一小杯脱脂牛奶，以补充电解质和血糖。

关节酸痛

可以做增进肌肉强度的运动，比如瑜珈，有助于强化支撑关节的肌肉，还可舒缓膝盖和臀部的疼痛。但如果你的关节很痛，就需要去看医生。有些证据说，一天吃1500毫克的葡萄糖胺补充营养品，有些人可以适度地舒缓疼痛。不过，在你服食任何保健补充营养品之前，请先咨询医师。

疲劳

运动会让人感觉有些疲累，但如果你在运动后需要坐下休息30分钟，那表示你运动过度需要慢下来。试着降低运动的频率及强度，看看下一次你有什么感觉。

运动伤害

如果你用自己的步调慢慢培养运动习惯，应该不会出现运动伤害，但倘若真的发生了，请去看医师和物理治疗师。至于你何时才能恢复运动，请听从他们的建议。


是否需要购买心律监视器

你不需要，但如果你很喜欢这个想法，想买个机器以查看运动是否够努力并帮助你监督进度，那你可以买一个基本型的机器，当你有进步时，也可以随之升级。有些心律监视器很像手表，你可以把大拇指放在银幕上，机器会取得大拇指的脉搏；有些机器则要用到胸带，每几秒钟就利用胸带感应并传输你的心跳，传到手表上。你也可以把心律监视器的应用程序下载到手机上。应用不同的心跳速度范围，你可以安全地以不同的强度运动。你的最高心跳速度（单位为每分钟几次）是220减去你的年龄，因此，如果你40岁，最高的心跳速度为每分钟180下。

以你最高心跳速度的百分比来区分，可以分出不同的心跳速度范围，请见以下：

● 中度运动：最高心跳速率的50％～70％

中度有氧运动：最高心跳速率的50％～60％

中高度有氧运动：最高心跳速率的60％～70％

● 激烈运动：最高心跳速率的70％～85％

体适能有氧运动：最高心跳速率的70％～80％

高峰有氧运动：最高心跳速率的80％～85％

运动时达最高心跳速率的80％～90％，仅适合受过训练的特定人士。




Notice

◎ 固定运动时间和运动量可以强化5∶2轻断食法的效益，可多燃烧热量并保有能燃烧热量的肌肉。运动也有助于预防心脏疾病、2型糖尿病和多种癌症，更能提振你的心情与活力。

◎ 在开始执行运动方案之前，请务必确认你的体能特征是适合运动。如果有所疑惑，请征询医师。

◎ 要想有益健康，你需要每周从事150分钟的中度运动，或75分钟的激烈运动。若要减肥并同时增进健康效益，你要慢慢做到每周能从事300分钟的中度运动，或150分钟的激烈运动。

◎ 你的目标是每周要做2～3次强度训练运动。

◎ 每周试着做两次可以强化灵活度的运动。

◎ 很重要的是，要结合有氧运动与抗阻力运动，以强化肌肉，并多做伸展以增进灵活度。

◎ 你可以把运动切成长短不一的时间，可以每天运动，也可以降低运动频率，但最理想的状况是每两天至少要运动一次。

◎ 每一次运动时务必要做暖身运动与和缓运动，这有助于避免运动伤害。

◎ 一旦你养成运动习惯，请为自己订下新目标与寻找新挑战，免得你觉得无聊。




第七章　让轻断食效果事半功倍的8个建议

当你去餐厅吃饭，或是去朋友家用餐，享用他们为你烹调的饮食时，很难遵循轻断食计划。你一定要事先告诉他们你的轻断食行动。

——黛安娜，49岁






 你已经成功减掉体重，防止复胖是个重要议题

恭喜！如果你读到了这一章，代表你很可能已经通过5∶2轻断食法达成减肥目标，并准备好迈向下一个阶段：拒绝复胖，维持你迷人的新外形与新体重。

对我们知道，你肯定是投入了极大的心力并付出很多的努力才达成目标，这时你有必要好好恭喜自己一番。需要提醒的是你的任务还没完成呢！于任何达成减肥目标的人来说，最大的诱惑就是接受赞美，并大大松一口气，庆贺减肥事业终于告一段落，可以恢复到减肥之前的饮食模式了。有很多人曾经历过甚至不止一次的复胖，最关键的原因就是减肥成功后立马放松警惕。

针对这个问题，本章将会为你提供必要的手段，确保这种事永不再发生。需要你明白的是，达成减肥目标并非终点，而是一个很重要的过渡时期。就像减肥一样，维持现有的体重也需要极大的心力、警觉心以及毅力。这和一开始要减肥一样，都是极大的挑战，但是，这一次你可以在既有的成就基础上，善用这一路上学得的新技能新体会，并利用已经养成的饮食与运动习惯。

“只要我喝酒，比方说在周五夜晚喝了几杯小酒之后，我就一定会偏离计划。我一整个星期都做得很好，但只要喝了一杯酒之后，常常就会吃太多。但现在我已经有所领悟，差不多可以消除这个问题了。”

——萝丝，51岁


 你的身体与减肥前的不同

自你开始实行5∶2轻断食法以来，身体已经发生巨大改变。你现在体重轻了，摄入比轻断食前更少的热量，依旧足以供基础新陈代谢、保养以及身体运动。

利用轻断食法减肥，代表身体里的荷尔蒙也会随之改变，包括促进食欲、不让你尽快觉得饱足的荷尔蒙。轻断食也代表着你的肌肉会变得更有效率，这对肌肉来说虽然是好事，但也意味着你要比体重相同但没有轻断食的人少摄取15％的热量。

基本原则是，减肥之后，现在每天的热量需求比开始轻断食前少了400～600卡，你必须持续运动，以促进燃烧热量，抵消新陈代谢的变化。如果你回归过去的生活方式，就会复胖，而且复胖速度至少跟你减肥的速度一样快。

这些听起来很吓人，但我们从研究中知道，5∶2轻断食者可以、也的确能够做到成功维持减肥后的体重。我们第一份的5∶2轻断食法研究，追踪轻断食者12～15个月，这群人减掉大约9.5公斤，在实行5∶2轻断食法的过程中，从平均81公斤减至72公斤。之后，他们转变成每周轻断食一天，以维持减肥后的成绩。实行一日轻断食保养饮食法6～9个月之后，他们的体重平均为74.3公斤，代表他们还是保有了约6.4公斤的减肥成绩。

维持每周一日轻断食意味着你的血压、胆固醇和胰岛素将会维持在有益的低水准。反之，当你不再遵循标准的热量控制饮食法之后，就会恢复到每日摄取完全热量需求的饮食模式。这时，你借由减肥而得到的某些健康益处，比如胰岛素、血压和胆固醇水准的下降，又会开始往上升。


 维持体重的第一步：实行一日轻断食保养法

若要保有减肥成绩，我们的建议是，将5∶2轻断食法改成一日轻断食保养饮食法，并将此做法作为维持体重计划的一部分。维持体重是一项新挑战，你必须持续降低热量摄取量，并增加运动量。你需要继续善用之前用来减肥的技巧。以下内容说明的是“轻断食1天，其余6天无须轻断食但采取地中海式饮食法”的饮食指引。另外，我们也设计了一套运动计划，帮助你保持减肥成绩。

“当你去餐厅吃饭，或是去朋友家用餐，享用他们为你烹调的饮食时，很难遵循轻断食计划。你一定要事先告诉他们你的轻断食行动。”

——黛安娜，49岁

一日轻断食保养饮食法是以5∶2轻断食法为基础，但现在不用每周轻断食两天，只要挪出一天就行了。在每一周的其他日子里，我们建议你遵循健康的地中海饮食法，也如同5∶2轻断食法的指引。就像5∶2轻断食法一样，实行一日轻断食保养饮食法时亦无须计算热量，也不用称重，但请务必将食量限制在建议范围之内。

需要提醒的是，在轻断食那天，你一定要摄取足量的蛋白质、蔬菜、水果以及乳制品，达到最低建议量，不超过最高建议量；另外6天一定要吃够蛋白质、水果和蔬菜，但不可以超过最高建议量。你可以查阅附录D简表中的饮食，这张表会告诉你，根据减肥之后的新体重，你在这几天可以吃多少份量。

你可能还记得，实行5∶2轻断食法最初你的体重之所以下降，有一部分原因是减了水分。在一日轻断食保养饮食法中，轻断食那天过后你也会减掉水分。因此，量体重时，请记得要在轻断食前量，而不是在轻断食当天或次日马上量。面对不同的饮食方式，你需要调整心态，让自己融入适当的心理架构，如此便能长久维持减重成绩。

从某些方面来说，开始实行一套新轻断食法，是减肥计划中最轻松的一部分。基于之前的成果，你对于未来充满希望，身边的人也都希望你能够成功维持体重，你的努力不断获得奖励，大家开始赞赏你变得更好看了。最重要的是，你终于可以开始穿上心爱的衣服，去做你想做的事。

“当我工作忙碌、在会议之间疲于奔命时，偶尔我会无法遵守轻断食规则。你很难控制环境，因此，你有责任要接受生活带给你的一切：我已经有一套计划来面对这些了。”

——泰瑞莎，34岁


 维持体重是另一场赛局，做好心理准备是关键

1．自我监督

务必紧盯着你的体重，这是保有减肥成绩的关键。如果你能及早察觉到复胖的讯息，就能快速行动，扭转趋势。每周量体重，就像你在执行5∶2轻断食法期间的做法一样，同时也要检视衣服合不合身，衣服变得有点紧，代表你正在一点一点地增重。如果一直穿着宽松的运动裤，你就看不出变化；合身的衣服，是比较好的对照指标。如果你注意到衣服变紧了，请量体重。体重可能会在一两公斤之间波动，但如果你量到体重增加超过两公斤，或是比你的总体重多了3％，这便是警讯，告诉你要回过头去遵守你的轻断食和运动计划。

2．保持高昂的动机

重新检视你一开始想要减肥的理由，并提醒自己到目前为止减了多少。与开始实行5∶2轻断食法时定下目标的做法相同，此时你可以再度替自己订下明确的维持体重目标。

我们已经提过，在减肥时，你可以善用轻断食“前”的照片，来激励自己遵循计划。现在你也可以利用轻断食“前”与轻断食“后”的照片，来提醒你自己这一路的辛苦获得了哪些成就，把这当成维持减肥成绩的强烈动机。你现在可以穿上的漂亮衣服，是开始轻断食之前根本连想都不敢想的，这也是很好的提醒。

说到维持体重，奖励自己达成目标以及奖励你坚守轻断食与运动计划，会比减肥时更重要，因为现在你不会再为体重的下降欣喜若狂。在每个月底时若能维持体重，请好好自我犒赏。事实上，鉴于维持体重是一大挑战，你可能要给自己更多的奖励，甚至超过减肥时期。

3．建立你的支持系统

除了奖励自己之外，我们也知道，没有什么比获得身边的人正面评价和支持更能激励人心了。鼓励不会不请自来，因此你可能要开口请求亲人密友协助。先问问看减肥时支持你的那些人，请他们在你努力维持体重时继续为你加油打气。向他们说明对你来说这是一段非常重要的时期。你一定要获得他们的支持，帮助你坚守每周轻断食1天，其他6天采取地中海式饮食法的轻断食计划，并奉行固定的运动计划。

4．做好准备

实行5∶2轻断食法的经验，有助于你了解哪些是危险的时刻。在危险时刻，你很容易就偏离原本的饮食与运动计划。我们在第二章与第五章谈过这一点，回过头去看看你最初的清单，提醒自己，哪些策略可以助你挡掉诱惑或应付艰难的时刻。请善用压力管理策略应付安抚性饮食的陷阱，并针对社交场合提前做出计划。比如遇上特殊的社交场合，可以容许自己自在地多吃一点，但之前与之后则要少吃一点作为补救。如果你觉得自己偏离了，就要赶紧调整回来，并且吸取经验，让你在下一次突发情况中能应付得更好。

也可能会有长期事件妨碍你维持体重。比方说，你有一段时间工作很忙，必须加班到夜深，或者你家中正在装修，无法使用厨房，或者你要出差，食宿都在饭店里，他们都会妨碍饮食与运动规律。好的一点是，你通常可以事先得知这些情况，并且做出计划。

“如果我偏离了，我会直接回到正轨上，我可能会减去某些东西，以平衡违纪行动。”

——海瑟，57岁


案例


安娜贝儿
 的故事，说明在目标与决心面前，人的潜力是无穷的。35岁的安娜贝儿参加第一次5∶2轻断食法研究时，她的身体质量指数为38，体重约为92公斤。实行5∶2轻断食法15个月之后，她减掉了将近22公斤，并维持减下来的体重长达5年。



“我每周量一次体重，但从穿衣就能知道自己有没有复胖。我通常一个星期轻断食一天，好自我控制，但放假时我通常会增重约1.8公斤。现在，当我在家时，我会恢复每周轻断食两天，这套饮食法又回来了。5∶2轻断食法已经变成一种生活方式，朋友家人也一直给我正面的回馈意见。”

——安娜贝儿，35岁

5．小心份量偷偷增加

在5∶2轻断食法结束之前，多数的轻断食者都能实际地认知到有益健康的食物份量是多少，即便如此，遵循具体的份量限制仍然很重要。我们不建议你太过偏执，每一口食物都称重，但请记住，你很容易在不知不觉中加大份量。利用我们提过的简单家庭用品来检查食物份量，很有帮助。比方说，不要直接把谷片、米或通心面倒出来，改用汤匙或小杯子去舀。改用小盘、小碗以及小号的餐具，也会有帮助。一天将尽时，把你所吃的食物份数加总起来，利用进度表，来和饮食法中的建议份量相对比。

6．你的活动量足够吗？

一旦走到保养维持的这个阶段，你的运动目标要变成每周做300分钟的中度运动，或150分钟的强烈运动。同样的，你很容易就会偏离原订计划。所有证据显示，能成功维持减肥成绩的人，都会密切地盯着自己的活动量，就像监督体重一样认真。一天将尽时，你可以在心里快速计算一下运动量有多少。别忘了，随着体重越轻、体适能越好，运动起来会更轻松。这固然是好事，但也代表运动时消耗的热量不像刚开始执行轻断食法时那么多。正因如此，减肥成功之后，要用更困难的运动来刺激身体。

“外出用餐时，我就是减少份数，借此遵行轻断食规则，但我从来不确定外面的饮食是用什么方法烹调。”

——艾丽西亚，47岁

7．要有变化

有些人喜欢常规，但如果你感觉到轻断食与运动计划卡住了，这代表应该要有改变。试试看不同的食物，不要只吃你到目前为止最喜欢的那四五道菜，试着做做看本书中的其他食谱。替自己订下不同的运动目标，改变常态，在每周的例行运动中加入不同的活动，或是迎接新的挑战，例如参加半马拉松活动。


案例


珍
 现年51岁，之前参加过3次创世纪乳癌防治基金会举办的减肥研究。虽然她实际上也减肥成功，每次都减掉了12～19公斤，但在达成目标体重后短短5个月内就又复胖了，有时候甚至胖得更多。但实行5∶2轻断食法的结局很不一样，刚开始实行时，珍的体重超过111公斤，她很努力，7个月内减掉了19公斤；更让人赞叹的是，经过两年半之后，她还维持减掉之后的体重，而且对于自己的成绩感到非常开心。



“我从一开始就很喜欢5∶2轻断食法。我在轻断食那两天认真节制，其余几天小心应对，但我并不觉得自己在节食，因为这套方法跟一般的节食法很不一样。我一开始减了很多，之后速度就慢下来，但后来我又加入了健身运动，这变成新的刺激。当我放松下来，没有每个星期都执行一日轻断食保养饮食法，我马上便能感觉到复胖。我因此明白，要维持减下来的体重，需要的是一种不同的生活方式。由于这套方法只需轻断食一天，我觉得很容易，每一个人一星期里都可以有一天是‘好日子’！而且这并未真正冲击到我的生活方式，我也可以进行调整，以配合各种节日。”

——珍，51岁

8．从其他保养轻断食者身上获得支持

若能定期和其他也努力维持减肥成绩的人联系，会是一大帮助。


 假如你又复胖了，问题出在哪里？

如果你开始注意到体重增加了，请紧盯不放。体重每天都会有变化，在1～1.8公斤之间摆荡，但如果你注意到体重有三四个星期都在慢慢增加当中，那就要马上采取行动了。甩掉多一点点的赘肉相对轻松，一旦等到囤积到3公斤，要减肥就难了。如果增加的体重只有0.5～1公斤，你想要甩掉它，只要检查并调整往后几周的饮食，再多多运动即可。如果复胖程度大于上述范围，那你就需要利用5∶2轻断食方法，直到你甩掉复胖的赘肉为止，之后，再进入一日轻断食保养饮食法。


 你是已经达成目标，还是停滞不前

如果你已经达成设定的减肥目标，而且很满意自己的减肥成绩，那么，直接改行一日轻断食保养饮食法就好。如果你觉得卡在某个体重门槛，无法继续往下减，那么，千万不要放弃！我们已经预测到减肥速度在6～8个月时会逐渐减慢，但不会完全停下来。事实上，几项针对5∶2轻断食者所做的研究发现，虽然大部分减掉的体重都是在前6～8个月达成的，但未来3年内体重还是可以慢慢下降，之后才会达到停滞不前的高原区。因此，以你能减去的总体重来说，第一年你能减掉一半，接下来那两年你能减掉另外一半。

如果你的体重已经减不下去，就要知道，身体新陈代谢率下降，可能是导致减肥速度慢下来的重要原因，但不应该完全停住。体重不再下降，主要是因为人们长期下来对于自己的饮食与运动模式失去警觉，甚至没有发现碰上高原期了。

请检查你是否确实严守轻断食与运动计划，就像你第一周展开5∶2轻断食法那样谨慎，如果没有，请回过头去参考前面各章，提醒自己相关的规则是什么，并且严格遵循。


案例


琳达
 31岁，从24岁就开始减肥，在她开始执行5∶2轻断食法之前，体重为71.6公斤。



“过去我的活动量很大，也能维持健康的体重，但进了大学之后运动松懈，再加上我热爱三层巧克力马芬蛋糕，使得体重从原本的62公斤飙高到76公斤。过去几年我稍稍减了一些，但还是大约维持在68公斤，虽然我的饮食相对健康，但是我吃的食物份量失控，而且我也不运动。在某一年圣诞节之后，我的体重达到71.2公斤，而我妈妈也出现了严重的糖尿病并发症，我明白我必须采取行动减轻体重，不然我也会害自己生病。

我决定加入5∶2轻断食法，因为我没有意志力一个星期节食7天。我是素食者，因此轻断食那两天我格外小心，我会预先计划好我能吃的食物。”

“你必须先花上几个星期，才能习惯这套饮食法，不过你坚持得越久，执行起来就越轻松。我最后也懂了份量的概念了。最棒的是，我在婚礼上又可以穿回10号婚纱了！”

——琳达，31岁


Notice

◎ 恭喜自己减肥成功！你已经达成你设定的减肥目标了，很可能也永久改善了你的健康状况，并保有你的饮食习惯。

◎ 由于你现在变轻了，身体只需要更少的热量就可以运作。经过反复验证测试的一日轻断食保养饮食法，就是为了确保你可以保有减肥成绩而设计的。

◎ 一日轻断食保养饮食法就是每周轻断食一天，其他6天采取地中海式饮食法，同时还要维持你的活动量（每周300分钟）。

◎ 成功的减肥效果维持，关键在于定期监控你的体重和饮食份量、持续运动、为自己设定新目标与奖励系统，还有获得你需要的支持。

◎ 如果你减肥来到停滞不前的高原区，请回头复习5∶2轻断食法的基本要件，重复目标设定以及自我监督等任务。




第八章　做好轻断食前的过渡，让“节食”毫无存在感

如果我偏离了，我会直接回到正轨上，我可能会减去某些东西，以平衡违纪行动。

——海瑟，57岁






 四周餐饮计划表助你提前适应轻断食饮食法

本章提出餐饮规划建议，会带领你度过“5∶2轻断食法”的前几周，一直到养成5∶2轻断食法的饮食模式为止。我们会提供四周的轻断食日餐饮建议，并假设这两天为周一与周二，因为大多数参加5∶2轻断食的受试者都选这5∶2轻断食。当然，如果其他日子比较适合你，你也可以替换。尽量把每周轻断食日订为相同的两天，好让5∶2轻断食法变成一种习惯。当然，这套饮食法的美妙之处，就在于你还是可以改换日子，以配合当周作息。

本章包括了一般人以及素食者的参考规划，选取的是易于准备的、健康的食谱。到了第四周快结束之时，你可以回头参考一开始的规划，并加入一些你在第九章与第十章中能找到的食谱。

请用最适合你的方式来实行这套餐饮规划。有些轻断食者发现，尽量遵守建议的餐饮规划，可以帮助他们将这种饮食方式作为日常生活习惯，在刚开始实行5∶2轻断食法时尤其如此。至于想要更多饮食自由度的人，这份餐饮规划是一个很好的起点，你可以混合与搭配不同的餐饮方式。餐饮规划中并未包括饮料部分，但每天补充两升的水分是非常必要的。另外，每天的餐点都需要包含两份乳制品，如果其中一份乳制品是牛奶，你可以在一天当中任何时候喝。
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 素食者第一周
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 素食者第四周
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第九章　轻断食日的轻食料理，营养均衡不挨饿

轻断食日专用食谱即是针对轻断食的那两天，只要严格按照所列举食谱进食，就能达到预期的减肥效果。






 轻断食烹饪注意事项

多数食谱都是（1人份）或（2人份）。如果你要增量为更多人供餐，那么，也要调整烹饪时间。在某些情况下，不太可能只煮一份，尤其是咖哩、汤和炖菜这一类的，超过的量可以冷冻起来，这么一来，你就可以有很多健康餐饮可供选择了。

除非另有说明，否则所有的汤匙量法都是平匙，在这里假设餐具都是标准尺寸：一茶匙，5毫升；一汤匙，15毫升。如果你有任何疑惑，请准备好量匙。

每一种炉具和烤箱都不一样，因此，烹饪时一定要检查。食谱中描述的烤箱温度供传统的电烤箱与瓦斯烤箱使用；如果你用的是有风扇辅助的烤箱，请将建议的烤箱温度减掉20度。


 盐与糖

有很多人因为多年来吃惯高糖、高盐的加工食品，或习惯多放盐糖以增加食物的风味，因此养成重咸、重甜的口味。减少糖分和盐分的摄取量，是健康饮食的关键。要降低糖分和盐分，最简单的做法就是少吃一点。

开始减少糖分和盐分的摄取量时，食物可能会变得很平淡或口味完全不同。你可以一口气减掉该减的盐分，或者以20％的速度慢慢减。如果是慢慢地减少盐分，多数人吃不出来食物的滋味有何差别。不管怎么样，经过2～3星期之后，你就会开始品尝到食物真实、美好的原味了，以下的食谱中运用各式各样的调味料，不一定要加盐。

有些食谱中用到高汤块，我们建议每一份食物用到的高汤块不可超过两克（约是1/4块）。如果你希望，或是你习惯喝清汤，用量也可以更少。购买生虾而不要买煮过的虾，生虾的含盐分较低，每100克煮过的大虾通常有1.1～2克的盐分，等重的生虾只有0.5克。


 轻断食那两天的参考食谱
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 [image: ]


注：每道食谱均配有对应的每种食物元素的份数以及本食谱所含的具体营养成分值，参照这两种数据就能知道自己摄入的食物及营养元素的量。此数据也有助于读者开发自己更喜欢的轻断食食谱。


 早餐

辣味炒蛋（1人份）

材料：

两颗鸡蛋

半茶匙葡萄籽油

3棵葱，切成段

半个辣椒，切细

1/4茶匙姜黄粉

一小把香菜叶

一颗中型番茄，切块



	蛋白食物
	2份



	脂肪
	0份



	水果
	0份



	乳制品
	0份



	蔬菜
	1.5份




做法：

1．把鸡蛋打在一个大杯子或大碗里，加入一汤匙的水打匀。

2．拿一个小的不沾锅，放点油，中火加热。锅热之后，放入青葱和辣椒，慢慢拌炒，一直到青葱开始变色。

3．放入姜黄粉和香菜叶，拌炒几秒钟，之后加入番茄，再继续拌炒，直到番茄都熟透。

4．最后，加入打匀的鸡蛋，继续拌炒，一直到鸡蛋开始凝固为止。

5．起锅，关火，马上享用。

营养成分

热量　228卡

碳水化合物　4克

蛋白质　17克

纤维　2克

盐　0.5克

柠檬风味熏鲑鱼菠菜卷，配乡村奶酪（1人份）

材料：

60克熏鲑鱼片

80克的嫩菠菜，清洗后完全晾干

75克的乡村奶酪

半颗柠檬皮

黑胡椒，适量



	蛋白食物　
	2份



	脂肪
	0份



	乳制品
	1份



	水果
	0份



	蔬菜
	1份




做法：

1．把熏鲑鱼片平放在砧板上，鱼片上洒上菠菜叶，确定菠菜全都放在鲑鱼片之内。

2．舀一点乡村奶酪，放在每一片鱼片的中心，并用柠檬皮调味。

3．然后磨一点点黑胡椒。

4．把每一片鲑鱼片卷起来，立即享用。

营养成分

热量　181卡

碳水化合物　4克

蛋白质　27克

纤维　2克

盐　3.7克

菠菜配水煮蛋包（1人份）

材料：

100克嫩菠菜叶

黑胡椒

少许醋

两颗鸡蛋



	蛋白食物　
	2份



	脂肪
	0份



	乳制品
	1份



	水果
	0份



	蔬菜
	1份




做法：

1．洗净菠菜叶，切大段。

2．把菠菜叶放入平底锅里以中火加热。

3．加一点黑胡椒，盖上锅盖烹煮，直到菠菜开始变软。

4．拿另一个新的平底锅，倒入约高2厘米的水，加一点点醋。

5．水开后，将鸡蛋磕入锅内，并把火关至小火，再煮一下。

6．盖上平底锅，继续以水煮蛋包，一直煮到你喜欢的软硬度。

7．沥干菠菜，放入盘子里，平均铺好。

8．用漏勺从平底锅里拿起鸡蛋，把水沥干，把鸡蛋放在铺好的菠菜上。

9．加一点点黑胡椒提味，马上享用。

营养成分

热量　210卡

碳水化合物　2克

蛋白质　18克

纤维　3克

盐　0.8克


 酸奶汤品

鲜虾酸汤（1人份）

材料：

350毫升低盐鱼高汤或蔬菜高汤

半茶匙鱼露

一小颗红辣椒，细碎

半颗柠檬挤汁

半茶匙薄盐酱油

2厘米长的姜块，磨碎

180克新鲜虾

一棵青葱，细切

3颗樱桃番茄，对半切

7朵蘑菇，对半切薄片

一汤匙切碎的香菜



	蛋白食物　
	4份



	脂肪
	0份



	乳制品
	0份



	水果
	0份



	蔬菜
	1份




做法：

1．把热鱼高汤倒入深锅，并加入鱼露、辣椒、柠檬汁、酱油、姜末，中火加热。

2．煮滚，之后关小火，再煨煮3～4分钟，一直到香味飘出。

3．加入鲜虾、青葱、番茄和蘑菇，再煮2分钟，一直到大虾变成红色。

4．洒上香菜提色提味，马上享用。

营养成分

热量　175卡

碳水化合物　5克

蛋白质　25克

纤维　2克

盐　2.1克

青菜豆腐汤（1人份）

材料：

250毫升低盐蔬菜高汤

60克小白菜

3朵蘑菇，切薄片

3棵青葱，去头尾，然后切薄片

6克生姜块

一瓣蒜

150克豆腐

少量生抽酱油



	蛋白食物　
	3份



	脂肪
	0份



	乳制品
	0份



	水果
	0份



	蔬菜
	1.5份




做法：

1．把小白菜的菜叶和菜梗分开，菜梗切成细条，叶子切丝。

2．将高汤放进一个平底锅里，煮滚。

3．把菜梗放进高汤里，加上蘑菇和青葱，关至小火煨煮。

4．姜蒜磨成末，加入锅中，烹煮3分钟。

5．豆腐切成大约1.5立方厘米。

6．把切好的白菜叶加入锅中，并且搅拌。

7．之后慢慢地把豆腐放进锅中，煨煮2分钟。

8．起锅，关火，用漏勺把蔬菜和豆腐舀进汤碗里。

9．小心地把汤倒进碗里，加点生抽，立刻享用。

营养成分

热量　149卡

碳水化合物　6克

蛋白质　15克

纤维　4克

盐　1.2克


提醒

这道菜不适合冷冻。



鸡汤（1人份）

材料：

一块鸡胸肉，去皮，约150克

500毫升蔬菜高汤

一片月桂叶

一支蒜苗，去头尾（约280克）

3条四季豆，切成2厘米长

50毫升半脱脂牛奶



	蛋白食物　
	5份



	脂肪
	0份



	乳制品
	0份



	水果
	0份



	蔬菜
	3份




做法：

1．整块鸡胸放进有高汤的锅里，加入月桂叶将高汤煮滚，之后关小火，煨煮10分钟。

2．把蒜苗的蒜白和蒜青分开，切碎蒜青，加入锅里，再炖10分钟。

3．在炖煮的同时，把剩下的蒜白切一切，和豆子一起加入高汤里。

4．再继续炖煮5分钟，完成之前，鸡肉应该已经够软，也熟透了。

5．利用漏斗小心地将鸡肉从锅中捞起，切丁。

6．从高汤里捞起月桂叶，将鸡丁放回锅内，开火加热，收汤，并重新加热鸡肉，锅开即可。

营养成分

热量　239卡

碳水化合物　9克

蛋白质　39克

纤维　6克

盐　1.2克


你可以这样享用

·装碗享用；这碗汤里有鸡丁和蔬菜，是非常美味的汤。

·用汤勺舀一些汤和蔬菜，放进一个广口瓶里，加入牛奶，用手持搅拌棒打匀，然后把汤倒回锅里。

·将牛奶倒入锅中，利用手持搅拌棒把所有食材打成浓汤（或是利用果汁机打匀，之后再倒回锅中）。

·不管你决定怎么样做，在你享用之前，请重新加热并以黑胡椒调味。




提醒

1．你可以用其他绿色蔬菜取代四季豆。

2．这款汤品适合大量制作之后分装冷冻，只要把所有的食材都同步加倍就可以。



白花椰菜汤（1人份）

材料：

200克白花椰菜

半茶匙葡萄籽油

80克蒜苗，要切

一瓣蒜，碾碎

500毫升低盐蔬菜高汤

100～150毫升半脱脂或脱脂牛奶

黑胡椒



	蛋白食物　
	0份



	脂肪
	0份



	乳制品
	0.5份



	水果
	0份



	蔬菜
	3.5份




做法：

1．剥掉白花椰菜外面的叶子，分成小朵，中心的菜心不要。

2．在锅中放油加热，加入蒜苗，拌炒1分钟，再加入白花椰菜花朵与大蒜。

3．再拌炒1分钟，但不可烧焦，之后加入高汤。

4．高汤煮滚，关小火慢煨，不要加盖，一直到白花椰菜和蒜苗都煮软，加入高汤，起锅，关火。

5．使用手动搅拌器搅拌，或把所有食材都放进果汁机或食物调理机，加入适量的牛奶，达到你想要的浓度。

6．把打好的浓汤放回锅里（如果你是用果汁机的话），加黑胡椒调味，加热后享用。

营养成分

热量　182卡

碳水化合物　17克

蛋白质　14克

纤维　7克

盐　1.1克


提醒

这道简单而美味的汤品，适合大量制作之后再分装冷冻，只要把所有的食材都同步加倍就可以。



日式味增香菇蔬菜汤（1人份）

材料：

半汤匙味增酱

300毫升开水

半茶匙酱油

1厘米厚的姜块，磨成姜末

两棵青葱，切薄片

40克嫩菠菜，洗净

3条芦笋，切成2厘米的薄片

3朵香菇，切薄片

1/4茶匙烘炒过的芝麻



	蛋白食物　
	0份



	脂肪
	0份



	乳制品
	0份



	水果
	0份



	蔬菜
	1.5份




做法：

1．把味增酱放进一个小碗里，加入2～3汤匙的热开水，调制味增酱。

2．用汤匙把调好的味增酱舀进一个小汤锅里，加入其他的开水慢慢搅，变成均匀的高汤。

3．加入酱油与姜末，煮滚。关小火，再煮2～3分钟，再加入青葱、菠菜、芦笋与香菇。

4．炖煮2分钟之后，加入芝麻，立即享用。

营养成分

热量　59卡

碳水化合物　5克

蛋白质　5克

纤维　4克

盐　1.2克

小黄瓜冷汤（1人份）

材料：

半条小黄瓜，去皮，要切

半根蒜苗，去头尾后，要切

半茶匙葡萄籽油、玉米粉

150毫升半脱脂牛奶与低盐蔬菜高汤

一些新鲜的茎菜，切碎

黑胡椒



	蛋白食物　
	0份



	脂肪
	0份



	乳制品
	1份



	水果
	0份



	蔬菜
	3份




做法：

1．平底锅里放油，中火加热，把小黄瓜和蒜苗放进锅里，温火煮5分钟。

2．把牛奶加热后与玉米粉混合，搅拌成均匀的面糊。

3．面糊倒入步骤1的平底锅里，搅拌1分钟关火，再将其余热牛奶与高汤加入锅内，关小火温火炖煮20分钟。

4．步骤3的汤完全打匀后倒入碗中，放入冰箱，吃时加点黑胡椒即可。

营养成分

热量　138卡

碳水化合物　17克

蛋白质　7克

纤维　3克

盐　0.7克


提醒

这道汤品要趁新鲜享用，不适合冷冻。玉米粉大约含一克碳水化合物。




 沙拉与轻食

黄瓜酸奶酱（1人份）

材料：

150克低脂或不含脂肪的酸奶

一瓣蒜，磨碎

5厘米长的小黄瓜

手抓一大把香菜叶

4片薄荷叶

黑胡椒



	蛋白食物　
	0份



	脂肪
	0份



	乳制品
	1份



	水果
	0份



	蔬菜
	1份




做法：

1．将酸奶和蒜末放在一个大碗里。

2．将小黄瓜切成一半，用汤匙去籽，细切。

3．把小黄瓜加入加了蒜的酸奶当中。

4．切碎香菜叶和薄荷叶，一起加入酸奶当中，所有食材拌匀。

5．磨一点黑胡椒，立即享用。

营养成分

热量　103卡

碳水化合物　15克

蛋白质　10克

纤维　1克

盐　0.3克

蟹肉沙拉（1人份）

材料：

一罐170克的熟蟹肉或100克新鲜蟹肉

两茶匙低脂蛋黄酱

半个柠檬皮（未上蜡柠檬）并挤汁几滴

墨西哥辣酱（可加可不加）

黑胡椒

3棵青葱，去头尾，要切

半个梨，去核

手抓一把沙拉叶



	蛋白食物　
	4份



	脂肪
	2.5份



	乳制品
	0份



	水果
	0份



	蔬菜
	1份




做法：

1．把罐头蟹肉水分沥去，并用水冲，之后继续沥干水分。

2．使用叉子轻轻地把蟹肉弄碎，放在一边。

3．把蛋黄酱放入大碗里，挤一茶匙柠檬汁，混合之后再加入柠檬皮。

4．可加一点墨西哥辣酱，并加入大量黑胡椒。

5．加入青葱，把所有食材搅拌在一起。

6．在果皮上纵向划过梨果肉，然后横划，之后把梨皮翻过来，取出梨丁。

7．把梨丁放在装有蛋黄酱的碗里，并加入蟹肉。

8．慢慢地翻动所有食材，确定所有东西都融合在一起。

9．在盘子里放一点沙拉叶，用汤匙舀蟹肉沙拉放上去，立即享用。

营养成分

热量　316卡

碳水化合物　4克

蛋白质　22克

纤维　5克

盐　1.4克

开胃熏鲑鱼沙拉配鳄梨（1人份）

材料：

75克熏鲑鱼

黑胡椒

一颗柠檬

2厘米的小黄瓜

一茶匙橄榄油

半茶匙芝麻

一小把西洋菜

一小把芝麻菜

半个梨



	蛋白食物　
	2份



	脂肪
	2.5份



	乳制品
	0份



	水果
	0份



	蔬菜
	1份




做法：

1．将熏鲑鱼切条，放入大碗里。

2．磨一点黑胡椒洒在鲑鱼上，并挤一点柠檬汁，拌在一起。

3．小黄瓜从中间对切成条，去籽，然后切成薄片。

4．将小黄瓜加入鲑鱼里面。

5．将橄榄油加在小碗里，再挤几滴柠檬汁，轻轻搅拌均匀，然后洒一点芝麻。

6．从西洋菜梗上把叶子撕下来，放进餐盘里，并加入芝麻菜。

7．梨去皮，切成小片，把梨放在沙拉外围围成一圈，用汤匙舀起已经混合的鲑鱼和黄瓜，放在上面。

8．再度搅拌一下步骤5的沙拉酱，淋在沙拉上，立即享用。

营养成分

热量　226卡

碳水化合物　2克

蛋白质　22克

纤维　3克

盐　3.6克


 鱼类和海鲜

蒜味虾（1人份）

材料：

一茶匙橄榄油

一瓣蒜，磨成蒜末

180克的生大虾

一颗柠檬的柠檬汁

1/2～1茶匙的红辣椒粉（视个人口味而定）

莴苣叶



	蛋白食物　
	4份



	脂肪
	0.5份



	乳制品
	0份



	水果
	0份



	蔬菜
	1份




做法：

1．把油倒入炒锅中，油热，加入蒜末拌炒一下，马上拌入鲜虾炒1分钟。

2．将柠檬汁、红辣椒粉加入锅中拌炒，直到柠檬汁完全挥发，虾变红色。

3．用汤匙舀起大虾，放在莴苣叶上面，包起来，马上享用。

营养成分

热量　178卡

碳水化合物　3克

蛋白质　32克

纤维　1克

盐　0.8克


提醒

1．这道餐点稍加改变，就可以变成无须轻断食日的食谱。多加一点柠檬汁，改以中火炒，同样把大虾炒熟，但多留一点酸辣的柠檬酱汁。

2．如果你使用煮过的虾而不是生虾，在你把虾放入锅中之后，马上就加入柠檬汁和红辣椒粉。



菠菜和芦笋烤鳕鱼（1人份）

材料：

一片去皮的鳕鱼排，重120～180克

一茶匙柠檬汁，黑胡椒、米酒醋

2.5厘米的小黄瓜，垂直对切，然后切成薄片

1厘米厚姜块、5个樱桃萝卜，切成薄片

1/4茶匙烘炒过的芝麻

40克嫩菠菜叶

5根芦笋，切成5厘米的薄片



	蛋白食物　
	3份



	脂肪
	0份



	乳制品
	0份



	水果
	0份



	蔬菜
	2.5份




做法：

1．烤箱预热到摄氏180度／瓦斯烤箱到4。

2．把鳕鱼排放在一个可以进烤箱的盘子上，洒上柠檬汁。

3．以黑胡椒调味，在烤箱内烤8～10分钟，直到鱼肉很容易剥下来。

4．把切薄片的小黄瓜、姜片和樱桃萝卜放在一个小碗里，洒上醋和芝麻。烤鱼排的时候，把这个小碗放在一边。

5．同时，水蒸蔬菜1～2分钟，一直到菠菜变软、芦笋也变软。

6．用水蒸蔬菜铺底，放上鳕鱼，上面再加腌渍小菜。

营养成分

热量　206卡

碳水化合物　5克

蛋白质　39克

纤维　5克

盐　0.4克

西洋菜香酱白鱼（1人份）

材料：

两片鳕鱼、鲤鱼或狭鲤鱼鱼排，每一块约重150克

两茶匙橄榄油

酱汁

一把西洋菜（大约100克）

手抓一把香菜

一小把罗勒叶

一茶匙橄榄油

一颗大颗柠檬的现挤柠檬汁

一汤匙开水



	蛋白食物　
	2.5份



	脂肪
	0.5份



	乳制品
	0份



	水果
	0份



	蔬菜
	1份




做法：

先做酱汁

1．西洋菜叶切丝，菜梗最硬的部位和黄叶丢掉不要。

2．把叶子放入一个大的广口瓶或果汁机。加入洋香菜和罗勒叶、橄榄油与少许柠檬汁。

3．搅拌到所有叶子都变得细碎，看不见任何大片的叶子，之后再倒入一个小碗里。

烹调鱼排

1．用餐巾纸擦干鱼排上的水分。

2．拿一个不粘锅，加入橄榄油，以中到小火加热。

3．油热了之后，放入鱼排，有鱼皮的那一面朝下。

4．鱼排煎3～5分钟，时间视鱼排的厚薄度而定，之后小心地翻面，多煎一会儿，直到熟透。

5．总烹调时间应为5～10分钟，当鱼肉变得不透明，切很容易取下时，就代表鱼已经熟了。

6．配酱汁，立即享用（如果用果汁机打酱汁，要先滤掉过多的水分）。

营养成分

热量　184卡

碳水化合物　1克

蛋白质　30克

纤维　2克

盐　0.3克


提醒

1．可以用任何白鱼来做这道食谱，酱汁也可以搭配油鱼，比方说鲑鱼。

2．在无须轻断食那几天，你可以把这道菜拿来配小马铃薯。



鲜虾蔬菜串烧（1人份）

材料：

150克大虾，清洗干净，沥干水分

7颗樱桃番茄、10个蘑菇

半条西葫芦，切成环形

手抓一小把香菜叶

半个绿色辣椒，去籽

两茶匙橄榄油、柠檬汁，一点黑胡椒



	蛋白食物　
	3份



	脂肪
	1份



	乳制品
	0份



	水果
	0份



	蔬菜
	3份




做法：

先做腌料

1．细切好的香菜叶及辣椒放入大碗里，加入橄榄油、柠檬汁、黑胡椒。

2．处理好的大虾放入步骤1的碗中，搅拌后，静置30分钟。

做串烧

1．从碗里拿出大虾，擦干水分。

2．取一个竹签，把番茄、蘑菇和切薄片黄瓜交互串至竹签上。

3．烤架烤烫后冷却一下，把串烧放在架子上烤至两面金黄酥脆即可。

营养成分

热量　215卡

碳水化合物　5克

蛋白质　31克

纤维　3克

盐　0.8克

橄榄番茄黑胡椒鲑鱼（1人份）

材料：

10颗黑橄榄，去核，对切成4小块

7颗樱桃番茄，对切

一茶匙橄榄油、黑胡椒、陈年葡萄醋

120克鲑鱼排，去皮，擦干水分

手抓一小把芝麻菜



	蛋白食物　
	4份



	脂肪
	1.5份



	乳制品
	0份



	水果
	0份



	蔬菜
	1份




做法：

1．处理好的橄榄、樱桃番茄放入碗里，加半茶匙的橄榄油，搅拌在一起。

2．盘中放入橄榄油、黑胡椒，把鲑鱼排浸入盘中盐渍，四面都要浸到。

3．步骤1的食材倒入不粘锅中，小火加热。

4．另取个不粘锅，锅热后，放入鲑鱼煎至熟透。

5．把鲑鱼排放在餐盘上，用汤匙舀出温热好的番茄、橄榄，放在一旁。

6．搭配一小把的芝麻菜，上面洒上一点陈年葡萄醋。

营养成分

热量　299卡

碳水化合物　6克

蛋白质　26克

纤维　4克

盐　0.6克


 鸡肉与火鸡肉

鸡肉奶油奶酪、番茄干与韭菜，配香煎茴香与西葫芦（1人份）

材料：

一汤匙低脂奶油奶酪

一小瓣蒜，切碎

2个番茄干，细切

一茶匙细切的韭菜

黑胡椒

一块鸡胸肉去皮，重约120克

半茶匙橄榄油

半颗柠檬的皮

半条西葫芦，从中间切开后切半

40克茴香，切成半厘米薄片



	蛋白食物　
	4份



	脂肪
	0份



	乳制品
	1份



	水果
	0份



	蔬菜
	3份




做法：

1．烤箱预热到摄氏180度／瓦斯烤箱到4。

2．把奶油奶酪、蒜头、番茄干和韭菜放入碗中，用黑胡椒调味。

3．在鸡胸最厚的部位切出5厘米长的刀痕，深约2.5厘米。

4．拿一支茶匙，将填料填入鸡胸内，之后再包起来，用小叉子固定住。

5．将鸡胸肉放入盘子里，在烤箱里烤20～25分钟。

6．煎切薄片的蔬菜，煎到金黄焦香，从煎锅里拿出来，搭配烤鸡一起享用。

营养成分

热量　253卡

碳水化合物　5克

蛋白质　33克

纤维　2克

盐　0.8克

泰式鸡肉沙拉（1人份）

材料：

一瓣蒜，磨碎

100克鸡绞肉，50毫升低盐高汤或蔬菜高汤

一点柠檬汁

4棵青葱，去头尾，2棵切薄片，2棵细切

一个红辣椒，去籽细切

薄荷叶

手抓一小把香菜叶

一整棵莴苣叶，大约80克



	蛋白食物　
	3.5份



	脂肪
	0份



	乳制品
	0份



	水果
	0份



	蔬菜
	1.5份




做法：

1．将蒜末和绞肉拌在一起。

2．将高汤倒入一个小平底锅里，加热一直到滚起来，之后拌入绞肉，继续搅拌，一直到高汤收汤，绞肉煮熟。

3．煮好后，把绞肉放入一个大碗，然后加入柠檬汁、青葱和辣椒，搅拌均匀。

4．从薄荷枝上取叶，和香菜叶一起切碎。把切碎的香料叶放入大碗里，搅拌，然后尝味道调味。

5．用莴苣叶包起来，立即享用。

营养成分

热量　143卡

碳水化合物　5克

蛋白质　26克

纤维　3克

盐　0.4克

煎火鸡排配蒜味菠菜（1人份）

材料：

一块火鸡排，总重量约120克

芥末酱

半颗柠檬

半茶匙橄榄油

黑胡椒

菠菜

200克新鲜嫩菠菜叶

一瓣蒜

磨碎肉豆蔻，视个人口味而定（可用可不用）



	蛋白食物　
	4份



	脂肪
	0份



	乳制品
	0份



	水果
	0份



	蔬菜
	2.5份




做法：

1．菠菜清洗，并摘掉长茎，之后切成长段。

2．把菠菜放入平底锅里，并加入蒜末。

3．在煎火鸡排之前，先用手压一压，让鸡排变得更平一点。

4．然后把一半的芥末抹在一边的鸡排上，用刀子或手指抹平。

5．把鸡排翻过来，把剩下的芥末抹到另一面上。

6．切下几片柠檬，放在一边，剩下的挤汁。

7．预热烧烤平锅或一个大的不粘锅炒锅。如果使用烧烤平锅，就快速地将油刷在烧烤平锅表面；如果使用炒锅，就转—转锅子，让油在锅子里四处流动。

8．煎火鸡排之前，先开中火炒另一个平底锅里的菠菜，并加入—点肉豆蔻粉。

9．当炒锅或烧烤平锅里的油开始起烟，就把火鸡排放下去。一面煎大约3分钟，然后翻面，另一面也用差不多的时间去煎；翻面时，在鸡排表面上洒一点柠檬汁。

10．在煎火鸡排的同时，也翻炒一下菠菜。

11．检查火鸡排是否已经熟透，之后把菠菜捞起，大致沥干水分，检查调味是否适当，然后放在餐盘上。

12．把火鸡排放在盘子上，用黑胡椒调味，并把柠檬片放在旁边，将柠檬汁挤在火鸡肉上，立即享用。

营养成分

热量　211卡

碳水化合物　5克

蛋白质　35克

纤维　6克

盐　1.2克

辣味香草无骨鸡（1人份）

材料：

一块鸡胸肉，去皮（重约150克）

一茶匙红辣椒粉

一茶匙综合干香料

半茶匙橄榄油

配菜

一碗绿色沙拉，约60克

手抓一把芝麻菜叶，约20克

6颗樱桃萝卜，去头尾，对切

两片柠檬

黑胡椒



	蛋白食物　
	5份



	脂肪
	0份



	乳制品
	0份



	水果
	0份



	蔬菜
	2份




做法：

1．拿一张大张的吸油餐纸，对折成一半，然后再打开来。

2．除去鸡肉上面多余的脂肪，把鸡胸肉放在吸油餐纸的半边，把另外半边折到鸡胸肉的上面。

3．用擀面棍或类似的重物捶打鸡胸，敲薄一点，敲至厚度不超过一厘米。

4．把红辣椒粉和香料放在盘子上，大致混合一下。

5．把油倒入小的不粘锅炒锅上，中火加热，油热时，用鸡胸肉的一面去沾混合香辛料，然后翻面，用另一面去沾。

6．把薄鸡胸放入炒锅，煎3～4分钟，将鸡胸肉翻面，再煎3分钟，到约最后1分钟时，用煎鱼排专用的平煎匙将鸡胸肉整形。

7．在煎鸡肉的同时，将沙拉混合在一起。

8．拿一片柠檬挤汁在沙拉叶和樱桃萝卜上，并把所有食材拌匀。

9．鸡肉煎好后从炒锅里拿出来，用餐巾纸稍微吸一下，放进一个事先温热过的餐盘。

10．拿另一片柠檬挤汁，磨一点黑胡椒，在旁边放上沙拉当配菜，立刻享用。

营养成分

热量　199卡

碳水化合物　3克

蛋白质　35克

纤维　2克

盐　0.4克


提醒

你也可以改用火鸡鸡胸肉做这道菜，并用其他香料取而代之。



蒜味鸡肝配蘑菇和西兰花，加奶油奶酪酱（1人份）

材料：

120克的鸡肝

一汤匙低脂奶油奶酪

两汤匙热鸡高汤

1/4茶匙橄榄油

2朵西兰花，切薄片成2厘米厚

一瓣蒜，磨碎

7颗栗子

蘑菇切薄片

黑胡椒



	蛋白食物　
	4份



	脂肪
	0份



	乳制品
	1份



	水果
	0份



	蔬菜
	1.5份




做法：

1．先处理鸡肝，把所有脂肪和筋腱去掉，拍干。

2．混合奶油奶酪和鸡高汤，之后静置在一边。

3．把油倒进炒锅中，以中火加热。油热时，将鸡肝和西兰花放入锅中，拌炒2分钟，一直到鸡肝的每一面都变成棕色为止。

4．加入蒜头和蘑菇，继续拌炒两分钟，一直到所有食材都变成金黄色为止。

5．关成小火，倒入混合了奶油奶酪的鸡高汤，滚30秒，之后关火。

6．以大量的黑胡椒调味后享用。

营养成分

热量　203卡

碳水化合物　5克

蛋白质　31克

纤维　4克

盐　0.6克


 肉类

烤羊肉配大量茄子、番茄干（1人份）

材料：

一茶匙番茄泥

一瓣蒜，磨碎

1/4茶匙橄榄油

1/4茶匙茴香籽，用小杵和小钵碾碎

120克羊里脊肉，切成1厘米薄片

1/3的中条茄子，切成1厘米薄片

2个番茄干，切碎

半茶匙巴萨米可陈年葡萄醋

黑胡椒



	蛋白食物　
	4份



	脂肪
	0份



	乳制品
	1份



	水果
	0份



	蔬菜
	1.5份




做法：

1．把番茄泥、蒜头、橄榄油和茴香籽混合在一起，抹在羊肉和茄子表面。

2．用大火预热烧烤平锅，冒烟时，把羊肉片和茄子薄片放入，每面煎一分钟。

3．起锅，把肉片和茄子放到盘子上排好，洒上番茄干。

4．最后洒上巴萨米可陈年葡萄醋，并以黑胡椒调味即完成。

营养成分

热量　280卡

碳水化合物　6克

蛋白质　27克

纤维　5克

盐　0.5克

羊肋排加“小配菜”（1人份）

材料：

两小片羊肋排或带骨羊排（约重120克）

一茶匙橄榄油

1/4茶匙红辣椒粉

少许姜黄粉、辣椒粉

手抓一小把薄荷叶，切细

5厘米的小黄瓜，去皮切薄片

6颗大颗的绿色橄榄

手抓一小把沙拉叶，约60克

7颗樱桃番茄，切薄片

一茶匙橄榄油

挤一点柠檬汁

一茶匙巴萨米可陈年葡萄醋

半颗红辣椒（可用可不用），切薄片



	蛋白食物　
	4份



	脂肪
	1.5份



	乳制品
	0份



	水果
	0份



	蔬菜
	3份




做法：

1．把羊排拍干，切掉多余的油脂；如果使用带骨羊排，也要剔除羊骨上的多余油脂。

2．把橄榄铺在可进烤箱的烤盘最底层，并加入红辣椒粉、姜黄粉和辣椒粉，并加上切好的薄荷叶。

3．把所有食材混合在一起，然后加入羊排。翻动羊排，让羊排沾满混合的香料。

4．用保鲜膜把盘子包起来，放在冰箱冰1小时。

5．1小时快到时，烤箱预热到摄氏200度／瓦斯烤箱调到6档。

准备“小配菜”

6．小黄瓜削皮，切薄片，然后放在一边。

7．把要进烤箱的盘子上包覆的保鲜膜拿掉，将盘子放入烤箱。羊排烤约6分钟，然后翻面，再烤6分钟，或者将羊排烤到你喜欢的熟度。

8．将橄榄放在一个小盘子上，如果是盐水渍的橄榄，请先清洗。

9．把沙拉叶放进一个小碗里。

10．把切好的樱桃番茄洒在沙拉叶上，在沙拉上洒一点橄榄油当作沙拉酱，然后挤几滴柠檬汁。

11．冲洗小黄瓜薄片，然后把这些薄片放在另一个小盘子上，加入巴萨米可陈年葡萄醋后搅拌。

12．细切红辣椒，洒在小黄瓜薄片上。

13．一旦羊排烤好，从烤盘上取出，放到餐盘上，旁边围一圈“小配菜”，一起享用。

营养成分

热量　383卡

碳水化合物　7克

蛋白质　38克

纤维　3克

盐　0.6克


提醒

如果不喜欢羊排，可以用鸡胸肉取而代之，但请注意，烤鸡胸肉需要的时间较长，因此必须根据不同的肉调整时间。鸡胸肉也可直接放在烤架下烤，而不进烤箱，羊肋排也是一样。




 素食主餐

快煮白花椰菜与秋葵，配酸奶与薄荷酸奶酱（1人份）

材料：

4小朵白花椰菜

半罐罐头番茄丁

8根秋葵

1根小黄瓜

两棵青葱，切薄片

一瓣蒜，磨碎

2厘米厚姜块，切碎

半茶匙孜然籽粉、橄榄油

1/4茶匙辣椒粉

3汤匙不含脂肪酸奶　薄荷



	蛋白食物　
	0份



	脂肪
	0份



	乳制品
	1份



	水果
	0份



	蔬菜
	2.5份




做法：

1．起锅，油热后放入青葱炒软，再放入姜蒜、香料、花椰菜翻炒。

2．放入番茄炖3分钟，待浆汁变浓，放入秋葵，炒熟后撒上香菜即可。

3．酸奶、小黄瓜和薄荷混合拌匀，制成薄荷酸奶酱，搭配步骤2享用。

营养成分

热量　106卡

碳水化合物　13克

蛋白质　7克

纤维　7克

盐　0.2克

姜汁酱油辣味豆腐串烧，配白菜和荷兰豆沙拉（1人份）

材料：

半盒豆腐

两茶匙薄盐酱油

1/4茶匙麻油

1/4茶匙磨碎的干辣椒

2厘米的姜块，磨成末

半颗的大白菜，切段

80克的荷兰豆，从中间直切

半颗红辣椒，细切

半颗柠檬的柠檬汁



	蛋白食物　
	2.5份



	脂肪
	0份



	乳制品
	0份



	水果
	0份



	蔬菜
	2份




做法：

1．制作串烧时，把豆腐切成长条，约10厘米长、2厘米宽，用竹签串起来。

2．将竹签放在烤盘上，将酱油、麻油、干辣椒和姜末混合均匀，倒在串烧上。

3．豆腐串静置一旁腌渍1小时，等待入味，偶尔翻动串烧，以便均匀入味。

4．在此同时，将辣椒、柠檬汁混合在一起，当成酱汁。

5．烤架预热至高温，串烧每边烤1～2分钟，一直到烤成金黄色。

6．将沙拉倒入酱汁中，搭配串烧以及烤盘中的酱汁一起享用。

营养成分

热量　151卡

碳水化合物　8克

蛋白质　15克

纤维　4克

盐　1.8克

西洋芹沙拉（1人份）

材料：

150克仍保有头尾的西芹根

3根西芹

半茶匙芥末酱

一汤匙低脂蛋黄酱

一茶匙酸豆

黑胡椒

80克莴苣叶



	蛋白食物　
	0份



	脂肪
	1份



	乳制品
	0份



	水果
	0份



	蔬菜
	4份




做法：

先制作沙拉酱

1．把芥末酱和蛋黄酱放入一个大碗里。

2．冲洗酸豆，大致切一切，然后也放入这个碗里。

3．把所有食材搅拌在一起，加黑胡椒，份量视个人口味而定。

4．用一个平底锅装满水，烧开。

5．西洋芹菜根去头尾，尽量切成3厘米长的薄片，然后再切成如火柴棒一般大小的小条。

6．处理好全部的西洋芹菜根之后，小心地把这些西洋芹菜根丝放入水已经烧开的平底锅中。

7．开火继续煮滚，芹菜根煮1分钟就可以了，然后用筛子沥干水分，马上用冷自来水冲洗，摇一摇，让西洋芹菜根干透。

8．等待西洋芹菜根晾干时，可处理西洋芹菜茎。

9．把老纤维剥掉，对半直切，然后横向细切。

10．把西洋芹放入有沙拉酱的碗里，之后再加入已经放凉的西洋芹菜根。

11．小心地把所有食材混合在一起，确定所有西洋芹菜茎和西洋芹菜根都有沾到沙拉酱。

12．用保鲜膜包住碗，放进冰箱冰1小时。

13．可用莴苣叶卷起来搭配享用。

营养成分

热量　148卡

碳水化合物　9克

蛋白质　4克

纤维　5克

盐　1.6克


提醒

这道菜也很适合拿来搭配鸡胸肉或鲑鱼排。



炒蔬菜配卤豆腐与腰果（1人份）

材料：

150克板豆腐

一颗柠檬的柠檬汁

一茶匙生抽

60克小白菜

6棵青葱

一瓣蒜，细切

1～2厘米的新鲜姜块，细切

两茶匙葡萄籽油或其他口感温和的蔬菜油

用手抓两小把豆芽菜

一汤匙腰果



	蛋白食物　
	2.5份



	脂肪
	1.5份



	乳制品
	0份



	水果
	0份



	蔬菜
	2.5份




做法：

1．轻轻切开板豆腐，切成约1厘米的厚度。

2．把柠檬汁和酱油加入一个盘子里，混在一起。

3．拿一些餐巾纸，然后把第一片豆腐放在餐巾纸上，用纸包起来，轻轻压一下，吸干豆腐上面的水。

4．剥掉餐巾纸，小心地把豆腐放在有腌料的盘子里。

5．其他的豆腐片也用同样方式处理。然后用汤匙舀一点腌料淋在豆腐上面，盖起来，等10分钟，之后小心地把豆腐片翻面，然后再放10分钟。

6．把小白菜叶子的部分切成细丝，切好后放到一旁；菜梗切大块。

7．斜切青葱，要包括一些葱绿的部分；把切好的蒜头和姜放在一边。

8．拿一个不粘锅中式炒锅或是大的不粘锅平底炒锅，开火热油。

9．再拿一些餐巾纸，把豆腐从腌料里拿出来，像刚刚一样擦干。

10．把豆腐片再对半切，大致切成正方形，慢慢放入平底锅中，煎3分钟，然后小心翻面。

11．准备好一个餐盘，用小铲匙把煎好的豆腐铲进餐盘。

12．重新开火加热锅子并加入青葱、小白菜梗、蒜头和姜。

13．翻炒3分钟，之后加入豆芽菜和小白菜叶丝，快速翻炒，然后加入一汤匙的腌料，翻炒到收汁。

14．加入腰果，翻炒菜梗，然后再放进豆腐。

15．现在不要再炒了，煮几秒钟就好，之后把这一盘热菜盛到温过的盘子里，立即享用。

营养成分

热量　286卡

碳水化合物　12克

蛋白质　19克

纤维　6克

盐　0.6克


提醒

豆腐比较难处理，却是很有价值的食材；豆腐营养价值高，而且还可以吸收美味。



蓬松青葱蛋卷（1人份）

材料：

两颗鸡蛋

黑胡椒

3棵青葱，去头尾细切

10克低脂奶酪，研磨

80克西洋菜



	蛋白食物　
	2份



	脂肪
	0份



	乳制品
	0.5份



	水果
	0份



	蔬菜
	1.5份




做法：

1．小心地把两颗鸡蛋都分出蛋黄和蛋白，分别放在两个碗里。

2．打蛋黄，加入一点黑胡椒。

3．打蛋白，要一直打到蛋白可以柔软立起来为止。之后，小心地把蛋白加进打匀的蛋黄里，一点一点慢慢倒。

4．取一个小型的不粘锅炒锅，倒入适量食油，把混合了蛋白的蛋黄倒进去，用抹刀、鱼排专用平底煎匙或类似的平板厨具把表面抹平。

5．洒上葱花，最后加入研磨过的奶酪。

6．蛋卷煎4～5分钟，时间到之前，蛋卷的上面应该蓬松温热，下面应该是金黄色。

7．把蛋卷放到餐盘上，这个时候可以稍微对折，并以西洋菜作为盘饰，立即享用。

营养成分

热量　258卡

碳水化合物　1克

蛋白质　21克

纤维　1克

盐　0.7克


 活力饮品

酸奶饮品（1人份）

材料：

100克天然酸奶，冰水或苏打水，有气泡或无气泡均可



提示：此饮品中不含蛋白食物、脂肪、水果、蔬菜



	蛋白食物　
	0份



	脂肪
	0份



	乳制品
	1.5份



	水果
	0份



	蔬菜
	0份




做法：

1．把酸奶倒进一个长玻璃杯中，然后加水。

2．把两者搅一搅，一直到大致上融合在一起，立即享用。

营养成分

热量　79卡

碳水化合物　8克

蛋白质　6克

纤维　0克

盐　0.2克

柠檬姜茶（1人份）

材料：

半颗柠檬

2厘米厚的新鲜姜块，去皮



茶饮不限量；茶无热量。

做法：

1．切一片柠檬下来，然后从剩下的柠檬挤汁，挤进一个耐热的玻璃杯或马克杯。

2．尽量磨多一点姜末，加入玻璃杯里，装满滚水，再加入柠檬片，搅拌一下，静置5分钟后饮用。


提醒

1．若要制作风味饮品，可以将1/4茶匙的酵母萃取粉溶进热水里。

2．可以应用前一道薄荷绿茶食谱的做法来制作柠檬茶，但不要放茶包。

3．如果你够勇敢，感冒的时候可以制作一杯“辣椒茶”。在上述的柠檬姜茶中加入一点切好的辣椒，待过筛后倒入干净的玻璃杯里饮用。

4．可以利用以上的食谱制作薄荷凉茶，但不要放茶包，同时把薄荷的份量加倍。把茶放凉，再倒一点到玻璃杯里，并倒入气泡水，加点冰块。




第十章　非轻断食日这样吃，一日三餐任你搭配

非轻断食日专用食谱即是不用轻断食的那五天，只要严格按照所列举食谱进食，就能达到维持减肥效果的目的。






 地中海式饮食

非轻断食日的饮食应以健康的地中海式饮食为主。地中海式饮食富含可对抗疾病的抗氧化物、维生素和类黄酮素，这种饮食法带来的益处太多，难以一一列举。许多有力证据都证明，地中海式饮食不仅能降低心脏疾病与2型糖尿病的风险，也可以保护我们对抗某些癌症与阿尔兹海默症。

在这无需轻断食的五天里，你的饮食计划要包含高蛋白质、高纤维这些营养元素，他们会让你觉得饱足，并降低你吃过头的风险。请遵循以下的食谱，让自己减肥成功的几率变大。欲了解无需轻断食这五天的建议饮食量，完整指引请见附录C。


 非轻断食日那五天的参考食谱

[image: ]



 早餐

水果干麦片粥（1人份）

材料：

40克燕麦麦片

一平茶匙葡萄干

250毫升的水、脱脂或半脱脂牛奶

两片杏桃干，要切



	碳水化合物　
	2份



	蛋白食物
	0份



	脂肪
	0份



	乳制品
	1份



	水果
	0份



	蔬菜
	0份




做法：

1．把燕麦和葡萄干放入一个不粘锅平底锅，之后倒入水或牛奶。

2．用中火加热，炖煮一下。煮约10分钟，不时搅拌，以免麦片粥黏锅。

3．麦片粥变得浓稠，也起泡后，继续搅拌几分钟，再煮到你想要的浓度即可。

4．倒入碗中，洒上切好的杏桃干，立即享用。

营养成分

热量　286卡

碳水化合物　53克

蛋白质　13克

纤维　5克

盐　0.3克


提醒

1．另一种做法是，可以在杏桃干中加入两颗切碎杏仁。

2．如果你希望麦片粥甜一点，可以搅入一茶匙的蜂蜜。



经典什锦果麦（2人份）

材料：

80克燕麦

四颗杏桃干，要切

四茶匙低糖的苹果汁

一个苹果，不去皮

两汤匙低脂无添加剂的天然酸奶

6颗坚果，要切

两茶匙清蜂蜜（可加可不加）



	碳水化合物　
	2份



	蛋白食物
	0份



	脂肪
	1份



	乳制品
	0.5份



	水果
	1份



	蔬菜
	0份




做法：

1．如果你隔天早上想吃什锦果麦，前一天傍晚把燕麦、切好的杏桃干和苹果汁都倒在一个碗里，搅拌后盖起来，并静置一夜。

2．隔天早上，磨一点苹果泥加进去，搅拌均匀。

3．把酸奶加入这一碗混合食材中，也搅拌均匀。

4．拿一个炒锅加热，翻炒切好的坚果，一直到变色为止。

5．把果麦平均倒入两个餐碗里，洒上一点炒过的坚果。

6．喜欢的话，可以再洒上一点蜂蜜。

营养成分

热量　283卡

碳水化合物　45克

蛋白质　8克

纤维　6克

盐　0.1克

小白菜配水煮蛋包（1人份）

材料：

100克小白菜

黑胡椒

少许醋

两颗鸡蛋



	碳水化合物　
	0份



	蛋白食物
	2份



	脂肪
	0份



	乳制品
	0份



	水果
	0份



	蔬菜
	1份




做法：

1．洗净小白菜叶。

2．把小白菜放入平底锅里以中火加热，并加一点黑胡椒，盖上锅盖烹煮，直到小白菜开始变软。

3．拿另一个平底锅，倒入约高2厘米的水，加一点醋，把水煮开。

4．事先将鸡蛋打入碗里，当锅内水开时，从锅边轻轻将鸡蛋放入滚水中，同时把火关小。

5．盖上锅盖，将鸡蛋煮到你喜欢的软硬度。

6．沥干小白菜，均匀铺在盘子里。用漏勺将鸡蛋从锅内取出，沥干水分后铺在白菜上。

7．加一点黑胡椒提味，马上享用。

营养成分

热量　195卡

碳水化合物　2.5克

蛋白质　18克

纤维　2.5克

盐　0.8克


 汤品

柠檬风味菠菜扁豆汤（4人份）

材料：

150克绿扁豆

250克嫩菠菜叶

一茶匙橄榄油

一颗中型洋葱，要切

一瓣蒜，细切

一茶匙番茄泥

750～850毫升低盐蔬菜高汤

半个柠檬的柠檬汁

黑胡椒



	碳水化合物　
	0份



	蛋白食物
	1.5份



	脂肪
	0份



	乳制品
	0份



	水果
	0份



	蔬菜
	1份




做法：

1．把扁豆放在控水篮中用自来水冲洗干净。

2．把扁豆放在平底锅里，加入足量的水盖过豆子，用中火煮10～15分钟，或者煮到开始变软后沥干水分，再冲洗一次，放在一边。

3．清洗菠菜叶，把粗丝的部分摘掉，菜叶和比较软的菜梗拿来切。

4．将橄榄油倒入锅里加热，然后倒入切好的洋葱，慢慢煮10分钟，或者煮到洋葱变得很软但还没有焦的程度，之后加入蒜头。

5．再煮1分钟，之后拌入扁豆。

6．把湿的菠菜叶和所有切好的菜梗一起拌入锅里。

7．将番茄泥混入高汤中，并在锅里加入足量的水，要盖过菠菜叶和扁豆，煮5分钟，然后加入柠檬汁，再煮5分钟。

8．试试看洋葱和扁豆是不是已经煮到很软了，若是，起锅，关火。

9．把汤稍微放凉，之后用手持搅拌器或果汁机搅打更滑顺。

10．如果你用果汁机，打好之后再倒回锅里，温火重新加热，试味道并调味，想要的话可以加一点黑胡椒，然后享用。

营养成分

热量　138卡

碳水化合物　20克

蛋白质　10克

纤维　6克

盐　1.1克


提醒

这道食谱适合大份量制作后分装冷冻。



奶油蘑菇浓汤（2人份）

材料：

两汤匙葡萄籽油或其他口感温和的蔬菜油

一颗中型洋葱，要切

200克蘑菇

少许辣椒粉

900毫升低盐蔬菜高汤

200毫升半脱脂或脱脂牛奶

少许综合干香料

黑胡椒

40克低脂或不含脂肪的酸奶



	碳水化合物　
	0份



	蛋白食物
	0份



	脂肪
	0.5份



	乳制品
	1份



	水果
	0份



	蔬菜
	5份




做法：

1．将油倒入一个大型的平底锅，以中火加热，放入洋葱轻轻拌炒约5～10分钟，直到洋葱变软但还没变色为止。

2．在炒洋葱的同时，把蘑菇里面的泥土刷掉，并削掉菇柄底部，蘑菇切块。

3．在锅子里加入少许辣椒粉，搅拌几秒钟，然后放入蘑菇块，翻炒几分钟。

4．加入高汤和牛奶。把少许综合干香料放入锅里，或者拌入综合干香料。

5．汤炖煮约20分钟，之后试味道调味，并视个人口味加入黑胡椒。

6．把汤稍微放凉，用手持搅拌器或果汁机稍微搅拌一下，不用搅得很平滑。

7．有必要的话可加点水，之后再倒回锅子里（如果用果汁机的话），重新加热。

8．在每一个碗里加入两茶匙的酸奶后享用。

营养成分

热量　188卡

碳水化合物　20克

蛋白质　12克

纤维　6克

盐　1.1克


提醒

1．如果希望吃到汤料，那就搅打一半的汤，然后倒回锅里和另一半未搅打的同煮。

2．这道食谱适合大份量制作后分装冷冻。




 沙拉与轻食

马铃薯沙拉（2人份）

材料：

250克小马铃薯，切片

两茶匙巴萨米可陈年葡萄醋

黑胡椒

100克低脂无添加天然酸奶

两茶匙芥末酱

做法：

1．马铃薯煮软，沥干水分，加入葡萄醋和黑胡椒。

2．用木匙翻动马铃薯，再加入酸奶和芥末酱，拌匀即可。


非素食版


材料：

一颗小颗的红洋葱，切成圈

200克熏鲭鱼

少许柠檬汁



	碳水化合物　
	0份



	蛋白食物
	3.5份



	脂肪
	0份



	乳制品
	0.5份



	水果
	0份



	蔬菜
	0.5份




做法：

1．将红洋葱拌入马铃薯里。

2．小心地把熏鲭鱼撕成中型片状，去皮去骨，并在上面挤一点柠檬汁。

3．把鲭鱼放入温马铃薯里，混合均匀即可。

营养成分

热量　501卡

碳水化合物　28克

蛋白质　25克

纤维　3克

盐　2.7克


素食版


材料：

6棵青葱，要切

一颗成熟的鳄梨，对切去核

1/4条小黄瓜，去籽，细切

两颗水煮鸡蛋

黑胡椒

30克生菜



	碳水化合物　
	1份



	蛋白食物
	1份



	脂肪
	2份



	乳制品
	2.5份



	水果
	0份



	蔬菜
	1.5份




做法：

1．把青葱加入马铃薯中。

2．鳄梨先直切再横切，连着皮不要切断，然后把皮翻过来，此时鳄梨丁应该会自动落。

3．把鳄梨丁加进马铃薯里，再加小黄瓜，轻轻地混合。

4．在餐盘上放一点生菜叶，并将沙拉平分放在盘子上。

5．水煮蛋剥壳，细切，洒在沙拉上。

6．不管哪一种版本，接下来请试调味，并放在沙拉叶上享用（熏鲭鱼沙拉在微温时最美味）。

营养成分

热量　371卡

碳水化合物　29克

蛋白质　15克

纤维　7克

盐　1克

希腊式沙拉（2人份）

材料：

一小棵的长叶莴苣或两棵莴苣心

4个番茄

180克小黄瓜

一小个红洋葱

一汤匙橄榄油、陈年葡萄醋

100克羊奶奶酪

少许黑胡椒

20颗黑橄榄，去核切片



	碳水化合物　
	0份



	蛋白食物
	0份



	脂肪
	2份



	乳制品
	1.5份



	水果
	0份



	蔬菜
	4份




做法：

1．清洗莴苣叶，撕下来，分装成两个餐盘或餐碗。

2．番茄、小黄瓜切块，洋葱切片，切好后放入碗中。

3．橄榄油和醋混合搅拌均匀后倒入步骤2的碗中，再次拌匀。

4．羊奶奶酪用水冲洗擦干，切成小丁，放入碗中，轻轻搅拌一下。

5．用汤匙把步骤4的沙拉舀到沙拉叶上，在撒上橄榄、黑胡椒，即可享用。

营养成分

热量　265卡

碳水化合物　13克

蛋白质　11克

纤维　6克

盐　2.1克


 鱼类与海鲜

扁豆鲑鱼（2人份）

材料：

两片鲑鱼排，去皮，每片重约120克

一颗洋葱，去皮，切丝

100克扁豆

一瓣蒜，去皮

半茶匙橄榄油

一汤匙低脂奶油奶酪

黑胡椒



	碳水化合物　
	0份



	蛋白食物
	6份



	脂肪
	0份



	乳制品
	0.5份



	水果
	0份



	蔬菜
	0.5份




做法：

1．锅内放入扁豆、半颗洋葱、蒜瓣，加水到盖过食材，把水煮滚后关小火炖煮，煮到扁豆变软，捞出并滤掉扁豆的水分，其余丢掉。

2．起锅，油热后放入剩下的洋葱、扁豆翻炒至熟透关火放凉拌入奶酪。

3．加热不粘锅，把鲑鱼排放入锅中，煎至两面变色，熟透。

4．炒好的扁豆放入盘中，再把鲑鱼排放在上面，即可享用。

营养成分

热量　404卡

碳水化合物　28克

蛋白质　39克

纤维　7克

盐　0.3克

快煮鱼香咖哩（4人份）

材料：

750克的鳕鱼排

两茶匙葡萄籽油或其他口感温和的油

两颗中型洋葱，细切

两瓣蒜，细切

两茶匙印度综合香料

半茶匙辣椒粉、姜黄粉

黑胡椒

一汤匙番茄泥

350毫升的开水

少许柠檬汁

40克印度香米



	碳水化合物　
	2份



	蛋白食物
	3份



	脂肪
	0份



	乳制品
	0份



	水果
	0份



	蔬菜
	0.5份




做法：

1．煮饭的时间可能会比煮咖哩更久，因此，在制作咖哩之前，先根据包装上的指示煮饭。

2．小心剥掉鱼皮，并剔掉任何你摸到的骨头，之后把鱼排切成不小于3平方厘米的小块。

3．将油倒入平底锅或耐热砂锅里以中火加热，然后加入洋葱和蒜头。

4．烹煮到洋葱开始变软，但颜色还没有出现太大变化时，加入辣椒粉、姜黄粉和一些黑胡椒拌炒。

5．加入番茄泥，再次拌炒，之后很快地加水，用文火慢慢煮滚酱汁。

6．小心地放入鱼片，并盖上锅盖。

7．咖哩约煮10分钟，然后开盖，看看鱼煮好了没。如果酱汁已经收得差不多了，就把锅盖盖回去，再煮约5分钟；如果酱汁还有很多，那就打开锅盖让汤汁收干，但要小心不要让咖哩黏锅。

8．很重要的是，不要太用力搅拌咖哩，不然鱼片会碎掉。

9．享用之前，挤几滴柠檬汁并加点黑胡椒（调味前要先试味道），小心搅拌。

10．搭配煮好的米饭就可以享用了。

营养成分

热量　415卡

碳水化合物　56克

蛋白质　40克

纤维　4克

盐　0.3克


提醒

这道美味的鱼香咖哩也可以搭配水蒸菠菜一起享用。



新鲜鲑鱼印度烩饭（2人份）

材料：

两片小片的鲑鱼排，去皮，每片约100克

一颗中型洋葱，去皮，要切

一个鸡蛋

60克印度香米

一瓣蒜，细切

一茶匙葡萄籽油

半茶匙咖哩粉

一小把香菜，要切



	碳水化合物　
	1份



	蛋白食物
	4份



	脂肪
	0份



	乳制品
	0份



	水果
	0份



	蔬菜
	0.5份




做法：

1．鲑鱼放入盘中裹上保鲜膜，刺几个洞，微波1.5分钟，剥下鱼肉。

2．水煮鸡蛋，煮熟后用水冲凉，去壳，对切成4份；电饭煲煮饭。

3．不粘锅内倒入油，油热后放入洋葱、蒜、咖喱粉翻炒。

4．将米饭倒入平底锅中，搅拌均匀，之后放入鱼肉，搅拌均匀。

5．然后小心地把剥下来的鱼肉放入，搅拌直到混合均匀为止。

6．用鸡蛋装饰每一个餐盘，再洒上切好的香菜，马上享用。

营养成分

热量　388卡

碳水化合物　31克

蛋白质　28克

纤维　3克

盐　0.3克


提醒

印度烩饭通常是早午餐时吃，但是也是晚餐的好选择。如果要当成晚餐，可以搭配水蒸蔬菜或一些沙拉，以番茄和青葱为主题的一般绿色沙拉，特别美味。



加勒比鲜虾饭（2人份）

材料：

一个中型番茄，切块

100克大米

一个小型洋葱，去皮，细切

300克生大虾

一个红椒，去籽，细切

半茶匙红辣椒粉

一茶匙橄榄油

两瓣蒜，磨碎

500毫升低盐蔬菜高汤

手抓一把香菜叶



	碳水化合物　
	1.5份



	蛋白食物
	3份



	脂肪
	0份



	乳制品
	0份



	水果
	0份



	蔬菜
	2份




做法：

1．炒锅内倒入油，油热后，加入洋葱、蒜头、红椒翻炒至食材变色。

2．加入高汤、切好的番茄以及辣椒粉，盖上盖子炖煮。

3．加入米，用小火炖煮，一直到米粒变软而且几乎吸收所有汤汁。

4．加入大虾，煮到大虾煮透关火，撒点香菜叶，立即享用。

营养成分

热量　405卡

碳水化合物　59克

蛋白质　33克

纤维　5克

盐　1.6克


提醒

1．这道食谱可以做成你想要的辣度，多加点辣椒即可。

2．鳄梨沙拉与西洋芹沙拉非常适合当配菜。




 鸡肉与火鸡肉

迷迭香烤鸡（2人份）

材料：

两块鸡胸肉，每块约125克

一茶匙橄榄油

3枝迷迭香

两瓣蒜，切成4半

一颗柠檬的柠檬汁

烤箱预热到摄氏200度/瓦斯烤箱到6



	碳水化合物　
	0份



	蛋白食物
	4份



	脂肪
	0份



	乳制品
	0份



	水果
	0份



	蔬菜
	0份




做法：

1．鸡胸肉去皮。

2．在可进烤箱的盘子里洒一点油，在盘子里摇一下，把盘子放进烤箱，直到油热。

3．从烤箱里取出盘子，在热油里翻动鸡胸，让鸡肉完全泡到热油，并稍稍变色，之后把鸡肉拿出来，放在一个盘子上。

4．把整株的迷迭香枝放在有油的盘子里，并洒上蒜头。

5．把鸡肉放在迷迭香上面，正面朝上。

6．柠檬汁倒入最多100毫升的水稀释，倒在鸡肉上。

7．盘子再度放进烤箱里，烤鸡肉20分钟。

8．之后翻面，再烤5～10分钟，然后再度翻面变成正面朝上，一直烤到鸡肉都熟了为止。

9．烤好之后，把鸡肉从盘子里拿出来，让多余的柠檬汁流下来，然后享用。

10．可马上享用烤鸡，也可以等冷了之后冰起来。

营养成分

热量　159卡

碳水化合物　1克

蛋白质　28克

纤维　1克

盐　0.3克


提醒

1．迷迭香烤鸡适合热食与冷食，可搭配水蒸蔬菜、番茄沙拉或烤马铃薯。

2．趁热吃时，通心面是很好的配菜，如果你用汤匙舀一点柠檬鸡汁淋在上面，更美味。

3．冷后切片，是很好的三明治或沙拉食材。



地中海式砂锅鸡（4人份）

材料：

3颗中型洋葱，去皮，一个切圈，另细切

4块鸡胸肉，去皮，每块约125克，切丁

一个的青椒，去籽，要切

两瓣蒜，去皮，细切

一个番茄，切块

100毫升的高汤

一汤匙橄榄油

15颗黑橄榄，去核，切对半



	碳水化合物　
	0份



	蛋白食物
	4份



	脂肪
	1份



	乳制品
	0份



	水果
	0份



	蔬菜
	1.5份




做法：

1．起锅，橄榄油加热，放入鸡丁拌炒至微微焦黄，盛出，放在一边。

2．利用锅中的油翻炒洋葱、青椒、蒜，炒至变色。

3．炒好的鸡丁和番茄丁，加入高汤，盖上盖子炖煮10～15分钟。

4．加入橄榄，待锅内的酱汁煮到浓稠时，试试味道并调味即可。

营养成分

热量　233卡

碳水化合物　14克

蛋白质　31克

纤维　4克

盐　0.9克


提醒

1．这道鸡肉料理本身就很美味，可以搭配水蒸蔬菜或绿色沙拉，但是搭配米饭和小马铃薯也很棒。

2．这道料理也可以冷冻。




 肉类

自制经典汉堡（4人份）

材料：

500克牛肉瘦肉绞肉

黑胡椒

两茶匙芥末酱（可用可不用）

两颗小颗鸡蛋的蛋黄，或一颗大颗鸡

蛋的蛋黄



	碳水化合物　
	0份



	蛋白食物
	4份



	脂肪
	0份



	乳制品
	0份



	水果
	0份



	蔬菜
	0份




做法：

1．把牛绞肉放入碗里，加一点黑胡椒，用木匙混合均匀。

2．加入芥末酱和蛋黄，混合均匀。

3．把肉分成4等分，捏出4个肉饼。

4．把烤架加热到高温。在烤盘上铺一张大张的锡箔纸，之后用煎匙小心地将4块肉饼放到锡箔纸上。

5．放在烤架下烤5～10分钟，翻面一次，直到达到你满意的熟度为止。

6．烹饪时间视肉饼的厚薄度以及你喜欢的熟度而定，可有3分熟、5分熟和全熟。

营养成分

热量　254卡

碳水化合物　1克

蛋白质　29克

纤维　0克

盐　0.6克

酱汁牛肉球（4人份）

材料：

400克牛碎肉

两颗中型洋葱

4瓣蒜

一茶匙综合香料

黑胡椒

4茶匙橄榄油

200克蘑菇，切片

400克的番茄丁

约200毫升的开水



	碳水化合物　
	0份



	蛋白食物
	3份



	脂肪
	0.5份



	乳制品
	0份



	水果
	0份



	蔬菜
	1.5份




做法：

1．将牛绞肉放入碗中，拿来一颗洋葱与两瓣蒜，细切，加入牛绞肉当中。

2．在肉上洒一点香料，并磨适量的黑胡椒，然后用木匙将所有食材搅拌均匀。

3．把拌好的绞肉分成大小相等的肉丸子。

4．将两茶匙的油倒入炒锅中加热，小心地将肉丸子放入锅中，每一边都煎到金黄色。

5．将肉丸子从锅中取出，放进一个盘子里。

6．锅洗净烧干水分，把剩下的油倒进去，油热后，把切好剩下的洋葱和蒜瓣放入锅中慢慢翻炒。

7．锅内食材变色后，放入蘑菇，约煮几分钟。

8．将番茄丁倒入量杯中，加入足量的水或蔬菜高汤，总量要达600毫升。

9．把步骤8拌炒好的洋葱、蘑菇放入一个大的深锅里，并加入番茄酱汁。

10．小心地将牛肉球放入锅中，将酱汁煮滚，然后关小火慢炖，盖上锅盖，煮30分钟。

11．在这段时间内，每10分钟要去检查一次，确定酱汁没有黏锅，有必要的话，把火关小一点。如果酱汁的水分还太多，那就在最后10分钟把火开大一点，并且把锅盖打开。

营养成分

热量　256卡

碳水化合物　10克

蛋白质　25克

纤维　3克

盐　0.3克


提醒

这道食谱中的牛肉球搭配通心面和白饭都很美味。




 素食主餐

辣酱通心面（2人份）

材料：

一个红辣椒

半茶匙橄榄油

一颗小颗的洋葱，要切

两瓣蒜，细切

130克的番茄丁



	碳水化合物　
	2份



	蛋白食物
	0份



	脂肪
	0份



	乳制品
	0份



	水果
	0份



	蔬菜
	1.5份




做法：

1．处理辣椒时削掉蒂头，直切对切，并把籽挖掉，细切。

2．将油倒入一个小型平底锅加热，并放入洋葱、蒜片和辣椒，拌炒食材，再慢慢煮10分钟，或直到洋葱变成透明软烂。

3．开大火，加入番茄丁，炖煮酱汁，直到酱汁收成一半。

4．在炖煮酱汁时，再拿一个大锅，装水煮滚后放入通心面，直到面熟透。

5．通心面煮好之后，滤掉水分，放回锅里，加入酱汁搅拌均匀即可。

营养成分

热量　196卡

碳水化合物　45克

蛋白质　10克

纤维　9克

盐　0.3克

西葫芦意式蛋饼（2人份）

材料：

175克西葫芦，切片

两茶匙油

一颗小颗的洋葱，要切

4颗鸡蛋

黑胡椒



	碳水化合物　
	0份



	蛋白食物
	2份



	脂肪
	0.5份



	乳制品
	0份



	水果
	0份



	蔬菜
	1.5份




做法：

1．炒锅入油加热，放入西葫芦与洋葱，用中火炒软。

2．把鸡蛋打入碗里，加黑胡椒后打散，把西葫芦和洋葱加入蛋液里，然后把食材混合均匀。

3．用餐巾纸把平底锅擦干净，放在炉子上，开火，把剩下的油倒进去，油热后把混合了西葫芦和洋葱的蛋液倒下去。

4．把蛋液摊开，用煎匙把西葫芦片压下去，摇晃锅子，让蛋液流到锅边。

5．慢慢煎，稍微摇一摇平底锅，以防止食材黏锅，煎至两面金黄色。

6．加热烤架，将平底锅放到烤架下方，烘烤到蛋饼膨胀。

7．把平底锅从烤架下方移开，把意式蛋饼推到盘子上，切成4份，立即享用。

营养成分

热量　233卡

碳水化合物　4克

蛋白质　17克

纤维　2克

盐　0.4克


 甜品与点心

杏桃苹果水果沙拉（2人份）

材料：

四颗杏桃干，要切

50毫升的苹果汁，冰镇过

四颗新鲜的杏桃

两个苹果



	碳水化合物　
	1.5份



	蛋白食物
	0份



	脂肪
	2份



	乳制品
	0份



	水果
	2份



	蔬菜
	0份




做法：

1．把杏桃干放入一个碗里，加入苹果汁，把碗盖起来，放进冰箱至少冰1小时。

2．对半切开新鲜的杏桃，先去核，然后切成小片，放入之前的碗里。

3．把苹果切成小片，拌入碗中。

4．把水果均分装入两个餐碗里，用汤匙舀出大碗里剩下的苹果汁。立即享用。

营养成分

热量　326卡

碳水化合物　46克

蛋白质　7克

纤维　10克

盐　0.3克


提醒

新鲜的杏桃很美味，但有季节性。如果找不到，也可以选择成熟的蜜李代替。



柠檬蓝莓酸奶蛋糕（12人份）

材料：

200克自发全麦面粉

一茶匙发粉

100克白砂糖

100克蓝莓

250毫升低脂酸奶

150毫升半脱脂牛奶

50毫升葡萄籽油

一个柠檬的柠檬汁和柠檬皮

3个鸡蛋，蛋黄蛋白分开

烤箱预热到摄氏180度/瓦斯烤箱到4



	碳水化合物　
	1份



	蛋白食物
	0.5份



	脂肪
	0.5份



	乳制品
	0份



	水果
	0份



	蔬菜
	0份




做法：

1．把酸奶、橄榄油、牛奶、柠檬皮和柠檬汁以及另一个碗里的蛋黄打在一起，拌入蓝莓，并在另一个碗里，将蛋白打散。

2．把步骤1准备好的材料跟酸奶一起倒入装有面粉、发粉、白糖的盆里，并搅拌均匀。

3．拿一个20厘米的蛋糕模，下面铺上一张烘焙纸，稍微在底部涂上油。

4．再把拌好的材料倒入蛋糕模里，在烤箱内烘烤30分钟即可。

营养成分

热量　174卡

碳水化合物　23克

蛋白质　6克

纤维　2克

盐　0.1克

柠檬蜂蜜奶酪蛋糕（2人份）

材料：

3汤匙大燕麦

两茶匙抹酱

少许姜粉（可用可不用）

150克低脂无添加天然奶油奶酪

一汤匙低脂或不含脂肪的酸奶

两茶匙清蜂蜜

半颗大颗柠檬的柠檬汁和柠檬皮



	碳水化合物　
	2份



	蛋白食物
	0份



	脂肪
	1份



	乳制品
	2.5份



	水果
	0份



	蔬菜
	0份




做法：

1．把燕麦放入一个干的平底锅中，以中火加热，用木匙拌炒，直到燕麦开始飘出香气并改变颜色。

2．起锅，离火，把燕麦全部倒入一个小碗里。

3．加入抹酱与姜粉，立刻把所有材料混合在一起，用木匙来拌抹酱，燕麦的温度会把抹酱融化。

4．完全混合之后，把混合好的食材平均分装到两个小蛋糕模子里，紧压到底。

5．把蛋糕模子放进冰箱里，至少冰1小时。

6．把软化了的奶酪、酸奶和蜂蜜放入同一个碗内，加入柠檬汁，打均匀。

7．小心地把混合好的食材平分，装入两个小蛋糕模子里，上面抹平，放回冰箱里再冰3小时。

8．享用之前，先在每一个奶酪蛋糕上面洒上柠檬皮。

营养成分

热量　213卡

碳水化合物　23克

蛋白质　12克

纤维　2克

盐　0.9克


结语

在5∶2轻断食法的受试者当中，有些人过去从没试过减肥，但也有很多人一试再试，有时候确实掉了一些体重，但大部分人都一再复胖。而他们实行这套轻断食法的成就，向我们证明了还有其他方法也可以减肥，而且永不复胖。如果你也是屡次复胖中的一员，或者你只是想要另外找个方法，取代一周要节食7天的苦工，5∶2轻断食法都能在你身上发挥效益。

5∶2轻断食法很简单：轻断食那两天吃高蛋白质、低碳水化合物的饮食，无须轻断食那五天则采取健康的地中海式饮食法，并规律运动。我们知道，这套方法不是特效药，你也可能需要一些时间才能调整并且适应这种新的饮食习惯，但我们相信，这是一套货真价实的创新（且健康）减肥法。我们会持续研究，以进一步了解这套饮食法和这类减肥法带来的特殊健康效益，但在此同时，我们诚心希望这套5∶2轻断食法能在你身上显现功效。遵循这套饮食法，实行你的运动方案，当你真的减肥成功之后，改为遵循一日轻断食保养饮食法，这样一来，你必能达成一直以来渴望拥有的健康体重与健康身体。


附录

附录A　我有多少脂肪

女性身体脂肪所占比例简表

欲找出自己体脂肪所占比率，先横向找出身体质量指数，然后向下找出最接近的年龄。你可以参考此处
 计算身体质量指数。

例如，一位女性若身体质量指数为22，年龄为42岁，体脂肪比例为31％。
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男性身体脂肪所占比例简表

欲找出自己体脂肪所占比率，先横向找出身体质量指数，然后向下找出最接近的年龄。你可以参考此处
 计算身体质量指数。

例如，一位男性若身体质量指数为22，年龄为42岁，体脂肪比例为23％。

本简表是以CUN-BAE公式为准。

女性的理想体脂肪应占体重比例的20％～34％，男性则为8％～25％。
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附录B　在轻断食那两天每一种食物可吃多少

轻断食日每种食物可食用量

以下的食物列表，说明你在轻断食那两天每一天可以吃的各种食物份数。如果你觉得吃饱了，不必吃到最高的脂肪摄取量限额。要努力吃够最低的蛋白质与蔬菜、乳制品和水果的最低摄取量。
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在轻断食那两天中，每一天你仅能吃一种下列的蛋白质食物。这一种也算在你每天能吃的蛋白质食物里面。
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在轻断食那两天中，每一天你仅能吃一种下列的脂肪食物，因为它们含有某些碳水化合物的成分。这一种也算在你每天能吃的脂肪食物份数里面。
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附录C　非轻断食那五天每一种食物可吃多少

非轻断食日每种食物可食用量

我们鼓励你在无须轻断食那五天采取健康的地中海式饮食。在无须轻断食的日子里，可选择的食物范围会比轻断食那两天更广泛，可吃碳水化合物、蛋白质、低脂肪乳制品与各种不同的蔬菜水果。下表则是让你了解一份特定食物的量是多少。你可以从各种食物群中选取不同的份数，由你的性别、体重和年龄而定。附录D的表格会告诉你每一份的正确含量是多少。欲了解详细的地中海式饮食资讯，请参考第四章。
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*无需轻断食的那五天，这些含盐分高的食物最好仅吃一次。

*低脂淡奶：即把牛奶的水分蒸馏掉，但又不像炼乳那么浓稠。

*每天仅限于一杯蔬果汁。





附录D　食物份量速查表

利用这些表格，根据你的性别、年龄和体重，查阅你每天可以摄入多少热量以及对应食物的份量。这些表格包括了减肥以及维持体重的相关资讯。能量的需求，使用亨利公式依据你的性别、年龄和体重计算。如果你也遵循本书的运动建议，减肥的速度会更快。需要提醒的是，实行5∶2轻断食法时，在轻断食那两天与无须轻断食那五天都要摄取适量的蛋白质、乳制品、蔬叶水果。也因此，下表中列出了每天的蛋白质最低份量以及乳制品、蔬菜水果建议份量。这些餐饮规划均经过精心设计，是能保证人体每天1.2克/公斤体重的蛋白质摄取量。你不需要吃到表中的最高份量，但要维持饮食均衡。比方说，如果你在蛋白质部分仅摄取最高限量的2/3，那你摄取的脂肪和高纤碳水化合物的份量应该也大致是最高限量的1/2。

男性减肥所用的参考简表（79公斤以下）
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男性减肥所用的参考简表（79公斤以上）
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女性减肥所用的参考简表（79公斤以下）
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女性减肥所用的参考简表（79公斤以上）
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男性减肥维持体重所用的参考简表（73公斤以下）
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男性减肥维持体重所用的参考简表（73公斤以上）
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女性减肥维持体重所用的参考简表（73公斤以下）
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女性减肥维持体重所用的参考简表（73公斤以上）
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附录E　前十大富含纤维质的食物

下表为轻断食日与非轻断食日可食用的前十大富含纤维质食物。你的目标是，在你的份数限额中，尽量摄取纤维质含量最高的。

轻断食日
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非轻断食日
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附录F　如何在日常活动中纳入更多的体能活动

下表说明小幅量的运动所对应的能够燃烧的脂肪量是多少。你的目标应该是要把规划的运动和每天少量的运动结合在一起，以达成最佳效果。
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*计算对象为体重70公斤的女性





附录G　12周运动计划

这套健行计划经过仔细设计，你可以逐渐增加运动量。请按照表格完成完整的12周运动计划。到了第12周前夕，你每周应该可以达到150分钟的中度运动，不论你什么时候开始，结果应相同。
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建议你在以下一个12周的周期继续每周做150分钟的中度运动，待运动习惯养成后，再开始每周做300分钟的中度运动。

一旦你完成从0～150分钟的12周健走计划，你就可以准备实行接下来的150～300分钟12周健走计划。
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营养师特调一日500卡

此部分餐单摘自《每周2天轻断食》（即将上市，敬请关注）

16道　1个月不重复轻断食餐！

早餐

全麦吐司番茄蛋沙拉
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吐司夹蛋是最受人欢迎的早餐组合，但是外面卖的油脂太高。减肥期间不妨把水煮鸡蛋与番茄拌在一起，配着全麦吐司吃，丰富口味又能获得饱足感。

【材料】

• 全麦吐司1片
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• 鸡蛋1个

• 番茄1个

【做法】


1
 　将吐司4边切掉，放进平底锅干烤1分钟，使两面稍微有点焦，起锅后，切成4等份。


2
 　起一锅水，将鸡蛋放入锅中，开中火加热，水滚后转小火煮5分钟，再关火焖5分钟即可。


3
 　将鸡蛋剥壳后，切成小丁，备用。


4
 　番茄洗净后去蒂，切成小丁，拌入鸡蛋丁中，即可食用。


瘦身小秘诀



全麦吐司
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吐司切边、不抹酱可以少吃进200大卡。



许多人喜欢吃吐司边，却没想到这是吐司热量最高的部分。事实上，烘烤吐司时，会在吐司模里涂上一层奶油，让你不知不觉就吃进过多的脂肪；如果吃之前又涂上乳玛琳、奶酥酱或是奶油去高温烘烤，容易产生自由基，并且增加坏的胆固醇，造成身体的负担。



晚餐

鲔鱼燕麦粥
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如果要将燕麦的优点发挥出来，最好选择高蛋白质的食材一起食用。这道料理选用低脂高蛋白的鲔鱼，拌在燕麦粥里咸香好吃，再搭配西兰花和水果，不仅热量低又能吃得饱。

【材料】

• 燕麦片3汤匙
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燕麦片



• 水煮鲔鱼罐头半罐（约50克）

• 西兰花1饭碗

• 番石榴1颗

【做法】


1
 　燕麦片以滚烫热水300毫升泡开，再加入50克水煮鲔鱼罐头，拌匀即可食用。


2
 　另起一锅水，水滚后放入西兰花，待水再煮开后关火，洒一小匙盐巴入锅拌匀，再将西兰花捞起。


3
 　将番石榴洗净，切成好入口的块状。


瘦身小秘诀



燕麦
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可延长在胃里的时间，增加饱足感。



燕麦片吸水性強，吸足了水膨胀，体积增大，不但延长食物在胃里的时间，增加饱足感，也因富含膳食纤维，有助于预防心血管疾病、腹部脂肪堆积；水溶性纤维有助于缓解腹泻，也能增加肠道益生菌。



早餐

水果鲜奶玉米片
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以水果作为一天的开始，可以补充大脑主要的能量来源──葡萄糖，此外，还是应该搭配含丰富蛋白质与适量脂肪的食物，因此可以用鲜奶、玉米片来补足营养。

【材料】

• 无糖玉米片1/2饭碗

• 低脂鲜奶1杯（约240毫升）

• 水梨1/4个
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水梨



• 苹果1/4个

• 草莓1颗

【做法】


1
 　鲜奶玉米片：把无糖玉米片倒入低脂鲜奶中，即可食用。


2
 　将水梨洗净削皮，切成适口的大小。苹果洗净后不削皮，切成适口的大小。草莓洗净，即可食用。


3
 　也可将所有食材全部拌成一碗食用。


瘦身小秘诀



水梨
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低卡低升糖指数的减重水果。



水梨吃起来虽然甜，但却是属于低卡低升糖指数的好水果，每100克的水梨只含24卡的热量，它所含的丰富纤维还能帮助肠胃减少对脂肪的吸收。但1天最多只能吃1颗水梨，食用过量容易对脾胃造成伤害。



晚餐

豆腐番茄面
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豆腐与番茄本身就是减肥料理的常客，因两者都具有低脂高营养的特性，很适合减重者吃。搭配荞麦面做为主食又能提供丰富的膳食纤维，帮助消化吸收。

【材料】

• 荞麦面50克（约1/4饭碗）
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荞麦面



• 番茄2个

• 豆腐1/2块

• 小白菜1把

• 葱花少许

【做法】


1
 　起一锅滚水，将荞麦面放入锅中煮熟，捞起备用。


2
 　将番茄洗净切成4等份；豆腐洗净切片状；小白菜洗净后切段。


3
 　先将番茄放入滚水中煮至汤头入味。接着，再放入豆腐与小白菜，煮熟后加盐调味，倒入放有熟荞麦面的碗里，洒上葱花即可食用。


瘦身小秘诀



荞麦面

 　[image: ]
 　
具有“燃脂食物”的美称。



日式料理中常见的荞麦面是不易发胖的优良碳水化合物，其中荞麦有清理肠道沉积废物的作用，且其丰富的维生素B1
 、维生素B2
 正是体内参与代谢作用很重要的成分，能够帮助清除体内多余脂肪，因此荞麦面素有“燃脂食物”的美誉。



早餐

田园蔬菜沙拉
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这道菜符合“蔬果五七九”的原则，不仅有多种蔬果，还搭配水煮蛋，同时富有饱足感，也能让你吃得轻盈无负担。

【材料】

• 芦笋、甜椒、西洋芹、苹果各1/2饭碗

• 鸡蛋1个

• 柴鱼片1小把
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柴鱼



• 大蒜1小瓣

• 和风酱油1小匙

【做法】


1
 　芦笋、甜椒、西洋芹洗净切段。


2
 　起一锅滚水放入鸡蛋，煮熟后放凉剥壳、切片备用。


3
 　接着起一锅滚水将蔬菜放入沸水中汆烫后，放凉。


4
 　将苹果洗净去籽切片，加入蔬菜与水煮蛋。


5
 　将大蒜磨成泥放在酱油里拌匀，淋在沙拉上，最后将柴鱼片捏碎，洒在沙拉上即可食用。


瘦身小秘诀



柴鱼
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“组胺酸”能有效减缓食欲。



根据日本研究，柴鱼片中的“组胺酸”比一般鱼类多了近30％，食用柴鱼片后，可以有效地增加饱足感，并且减缓食欲。别忘了营养师常常叮嘱的，每一口食物请至少嚼20下再咽。用餐时要记得细嚼慢咽，能让柴鱼片减缓食欲的功能从这一餐延续到下一餐。



晚餐

百蔬豆腐蒸蛋
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这道菜不仅有多元的食材，而且以蒸的烹调方式成为大家的最爱，妈妈们还可以煮给家人，一起享用美味的轻食料理。

【材料】

• 豆腐1/4块
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豆腐



• 山药1/4饭碗

• 香菇3朵

• 西兰花2朵

• 盐1/2小匙

• 葱花少许

• 鸡蛋1个

• 番茄1/2个

• 雪白菇1小把

• 和风酱油1小匙

• 芝麻1小匙

【做法】


1
 　将豆腐洗净压碎，打一颗蛋放入大碗中，两者拌匀备用。


2
 　接着，山药削皮洗净切小块，番茄洗净切丁，香菇泡水后切片，雪白菇切小段，西兰花切小朵备用。


3
 　将所有食材、酱油和盐放入大碗中拌匀（芝麻除外），放进电锅蒸。


4
 　外锅放1/3杯水，电锅跳起后，再焖5分钟后起锅。


5
 　洒上磨碎的芝麻，即可食用。


瘦身小秘诀



豆腐
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富含“卵磷脂”，可分解脂肪。



黄豆能为减重时提供优质蛋白质，其中的钙质能帮助你运动时增加脂肪燃烧；“大豆卵磷脂”可以帮助脂肪分解成较小分子利于身体代谢，预防脂肪囤积。



早餐

三色卷心菜春卷
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春卷除了是节庆食品，也很适合平时食用，结合均衡、低油、低盐概念，可以让我们吃出健康，所以选择时请选择非油炸的春卷包菜食用。

【材料】

• 卷心菜、胡萝卜、香菇共1.5饭碗
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卷心菜



• 鸡蛋1颗

• 春卷皮2张

• 盐1小匙

• 黑胡椒粉、蒜粉少许

【做法】


1
 　将卷心菜、胡萝卜削皮洗净。香菇泡水沥干备用。


2
 　起一锅滚水将卷心菜、香菇、胡萝卜汆烫后切丝。将鸡蛋放入沸水中煮熟，捞起剥壳切片。


3
 　将春卷皮铺开，将卷心菜、香菇、胡萝卜、水煮蛋切片排于春卷皮上。


4
 　洒上盐、黑胡椒粉、蒜粉，再将春卷皮卷起，放入平底锅干煎至熟，即可食用。


瘦身小秘诀



卷心菜
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有助受伤组织修复、止痛。



“卷心菜减肥法”在日本相当盛行，其实并不符合均衡饮食的观念，但适量摄取确实能帮助脂肪代谢。此外，卷心菜含有一般蔬菜少有的维生素K1
 及维生素U，是抗溃疡因子，能帮助体内受伤的组织加以修复、止痛。



晚餐

鸡胸肉蔬果沙拉
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断食日最适合这种色彩缤纷、口感丰富的菜色了，鸡胸肉蔬果沙拉有7种不同的蔬果还有鸡胸肉，补充满满的维生素、矿物质与优质蛋白质，给您充沛的精力来源。

【材料】

• 鸡胸肉35克
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鸡胸肉



• 西兰花、菜花、玉米笋、番茄、鲜香菇共2饭碗

• 苹果、火龙果共1饭碗

• 芝麻1小匙

• 和风酱油1小匙

• 白醋1小匙

【做法】


1
 　将鸡胸肉洗净切块，放入滚水中汆烫至熟，放凉备用。


2
 　将西兰花、菜花洗净切小朵，玉米笋洗净切段，鲜香菇洗净切块，一起放入滚水中汆烫，放凉备用。


3
 　番茄、苹果、火龙果去皮洗净切块。


4
 　将各种食材排放于大碗中，放入芝麻碎、和风酱油及白醋拌匀后食用。


瘦身小秘诀



鸡胸肉

 　[image: ]
 　
富含优质蛋白，适合减肥者食用。



100克的生鸡胸肉含有30克的蛋白质，脂肪含量少，是减肥者的蛋白质来源。另外鸡胸肉是鸡肉里维生素B群含量最高的，能提供减重者所需的维生素B群。



早餐

菇菇百香沙拉
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菇类常常被减重班的同学称为懒人减重蔬菜，不但购买容易，清洗与烹调也非常方便，稍微汆烫一下再搭配酸酸甜甜的百香果，菇菇摇身一变就成了夏日轻断食的最佳选择。

【材料】

• 杏鲍菇、海鲜菇、鸿喜菇、金针菇、鲜香菇，共1.5饭碗

• 百香果1/2碗
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百香果



• 香油1小匙

• 和风酱油1小匙

• 白醋1小匙

【做法】


1
 　将杏鲍菇、海鲜菇、鸿喜菇、金针菇、鲜香菇切成适合入口的大小。


2
 　起一锅滚水，将综合菇类都放入水中汆烫。


3
 　放凉后与百香果、调味料拌匀后即可食用。


瘦身小秘诀



百香果
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有效降低体內脂肪。



百香果的种籽可以提升饱足感，防止摄取多余热量，同时能抑制人体对脂肪的吸收。长期食用有利于降低体脂肪，塑造健康美丽的曲线。



晚餐

茄汁海鲜面
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断食日还能吃意大利面？真是太幸福了！搭配抗氧化的番茄和富含蛋白质的海鲜类一起食用，健康又美味。

【材料】

• 番茄2个，虾、墨鱼、鱼共70克

• 意大利面条50克
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意大利面



• 西兰花、西洋芹共1饭碗

• 九层塔20克

• 蒜泥1汤匙

【做法】


1
 　番茄洗净切丁，在锅中加入300毫升水与少许盐煮至软烂。


2
 　起一锅滚水将意大利面煮至七分熟捞起，冲冷水备用。西兰花洗净汆烫，西洋芹、海鲜洗净备用。


3
 　在煮好番茄泥的锅中，加入蒜泥与海鲜煮至沸腾，加入西洋芹与西兰花翻炒至熟。


4
 　最后加入九层塔叶与面条拌匀，即可食用。


瘦身小秘诀



意大利面
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优良的低GI淀粉食材。



断食日吃的淀粉质要特别挑选低升糖指数的，而意大利面在面条类是属于升糖指数值较低的，减重期间可用来变换口味，相同的做法也能改成用浸泡过一夜的五谷米或糙米做成番茄炖饭，不但能提供饱足感，还可以缓慢地释放热量，避免产生饥饿感。



早餐

三色鲜蔬拌豆干
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三色蔬菜炒豆干是很常见的一道料理，但通常都炒得又油又咸，有些店家甚至会加点糖。如果我们换个方式，先将食材清烫过再拌，不但能吃到食物原本的鲜甜，同时也能减少油脂摄取。

【材料】

• 南瓜1/4饭碗

• 豆干1块

• 香油1小匙

• 盐1/2小匙

• 胡萝卜1/4饭碗
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胡萝卜



• 菠菜1饭碗

• 蒜末1小匙

【做法】


1
 　将南瓜洗净切成小丁，胡萝卜洗净削皮切成小丁状，豆干洗净切小丁。


2
 　起一锅滚水，放入南瓜、胡萝卜和豆干，煮熟后捞起备用。


3
 　菠菜洗净烫熟后切小段。


4
 　将所有食材放入大碗中，加入香油、蒜末和盐调均匀即可。


瘦身小秘诀



胡萝卜
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具有极佳的抗氧化功效。



胡萝卜不仅热量低且内含的“β-胡萝卜素”有助于抗氧化，帮助身体代谢自由基。要注意的是，胡萝卜最好是汆烫后淋上少量植物油再吃，可以吸收的β-胡萝卜素会大幅增加，对身体比较有帮助。



晚餐

什锦腐皮炒饭
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断食日也能吃炒饭？重点是食材的搭配与油量的控制。这道菜包含一餐该摄取的营养素，不仅能满足食欲、口感要求，又可以均衡营养。

【材料】

• 海带芽1小把

• 黑木耳、牛蒡、红甜椒共1饭碗
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黑木耳



• 豆皮1张

• 五谷饭1/4饭碗

• 葡萄籽油1小匙

• 坚果1把

• 和风酱油1小匙

【做法】


1
 　将海带芽用冷水泡开，黑木耳、牛蒡、红甜椒洗净汆烫后切丁，豆皮整张切丁备用。


2
 　于平底锅倒入1小匙葡萄籽油，依次放入黑木耳、牛蒡丝、红甜椒、海带芽、豆皮、坚果及和风酱油，拌炒至熟。


3
 　等待酱油收干后，倒入五谷饭拌匀即可。


瘦身小秘诀



黑木耳
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有效降低脂肪吸收率。



黑木耳之所以能减肥，是因为它含有丰富的膳食纤维和一种特殊的“植物胶原”，两者都能促进胃肠蠕动，加快肠道废物的排泄，降低脂肪的吸收率，有效预防肥胖。



早餐

综合菇菇餐
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菇类本身就具有很棒的消脂、抗癌功效，搭配酸奶、番茄和坚果一起食用，不仅增加口感，还能同时摄取多种营养素，加强体内各种功能。

【材料】

• 综合菇类1饭碗
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柳松菇



• 低脂无糖酸奶100克

• 小番茄8颗

• 坚果一把

【做法】


1
 　综合菇：起一锅滚水，将2～3种的菇类放入锅中汆烫至熟，起锅时洒上黑胡椒及七味粉提味，即可食用。


2
 　小番茄洗净即可食用。


瘦身小秘诀



柳松菇
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脂肪含量最低，可以安心食用。



想要有饱足感，又不想吃进多余脂肪，选择柳松菇就对了。它的脂肪量是菇类中最低的，100克中仅有0.3克脂肪，吃多一点也不用担心变胖。



晚餐

鲜蔬山药瘦肉汤
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“山药瘦肉汤”是很多人喜欢吃的汤品，再特别加上综合菇类补充水溶性纤维，使得食材丰富又能增加饱足感，同时，还具有防风寒的食补疗效，好处不胜枚举。

【材料】

• 山药1/4饭碗
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山药



• 里脊肉1片

• 3种菇类各1/2饭碗

• 葱花少许

【做法】


1
 　将山药削皮后洗净，切成好入口的大小；将里脊肉洗净后切块，备用。


2
 　起一锅滚水，将山药与综合菇类放入锅中煮至山药熟透。


3
 　最后，把里脊肉放入锅中，煮熟后加盐与黑胡椒粉调味，洒上葱花即可。


瘦身小秘诀



山药
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可有效減少皮下脂肪堆积。



山药的脂肪含量很低，为每100克含0.2克。此外，山药含有“半纤维素”，吸水后能膨胀80至100倍，容易有饱足感，可以有效控制食欲。山药还含有“消化酶”，能促进新陈代谢，减少皮下脂肪沉积。



早餐

黑胡椒鸡丝拌豆芽
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减肥时，经常有人因为怕胖而不敢吃肉，以为不吃肉就会瘦，这样反而会越减越胖。适量摄取低脂肪的高蛋白质食物，能预防减重期间肌肉组织流失而造成的基础代谢率下降。

【材料】

• 鸡肉约1/4饭碗

• 胡萝卜少许

• 葱末少许

• 白醋1小匙

• 小芋头1条

• 绿豆芽1饭碗
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绿豆芽



• 黑胡椒粉少许

• 和风酱油1小匙

【做法】


1
 　将鸡胸肉洗净，放入滚水中汆烫至熟，放凉后手撕成丝状。


2
 　小芋头、胡萝卜削皮洗净切丝状，豆芽洗净去头尾。将这三样食材放入滚水中汆烫至熟，起锅放入大碗中。


3
 　将调味料放入食材里，一起搅拌均匀即可。


瘦身小秘诀



豆芽
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高纤维、高维生素C，能帮助吸收消化。



绿豆发芽为豆芽菜后，虽然淀粉、蛋白质含量变少，矿物质、维生素却增多了，还含有不少膳食纤维，以100克绿豆芽为例，就有1.3克膳食纤维，维生素C也高达183.6毫克，是很好的减肥蔬菜。



晚餐

莲子冬瓜肉片汤
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莲子冬瓜肉片汤在中医里是食疗的汤品，偶尔吃可以帮助增强记忆力，且能养脾健胃。在营养学的角度，此汤品营养均衡、热量低，不仅可以在轻断食的时候吃，平日煮给家人吃也很有益处。

【材料】

• 莲子5颗

• 瘦肉35克

• 洋菜条5克

• 冬瓜2饭碗
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• 姜丝少许

• 香油1小匙

【做法】


1
 　莲子洗净泡水2小时。


2
 　将冬瓜洗净削皮，切成适合入口的大小，将瘦肉洗净切薄片备用。


3
 　起一锅滚水，先将莲子入锅煮约5分钟。再将冬瓜和姜丝放入锅中煮至冬瓜呈现半透明状。


4
 　加入瘦肉片，等食材都煮熟，起锅前加洋菜条与1小匙香油即可。


瘦身小秘诀



冬瓜
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有效抑制碳水化合物转化成脂肪。



冬瓜中含有“丙醇二酸”，这种物质能够有效地抑制碳水化合物转化成脂肪。另外，冬瓜中本來就不含脂肪，热量也很低，是非常适合轻断食料理的食材。







5∶2轻断食2周食谱
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备注：

*标明重量为指导量，未标明重量的配菜可按个人喜好酌量。

*本食谱中未标明重量的炒菜，1份熟品通常为350克~450克。
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备注：

*标明重量为指导量，未标明重量的配菜可按个人喜好酌量。

*本食谱中未标明重量的炒菜，1份熟品通常为350克~450克。

*如果午餐与晚餐间隔时间超过6小时，建议下午加餐；如果晚餐时间与睡眠时间间隔超过5小时，可以将加餐调整到晚餐后2~3小时。





5∶2轻断食热量表
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注：此页数据来自中国食物成分表
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注：此页数据来自薄荷网





营养师教你怎样实行5∶2轻断食

轻断食的原理是通过摄取低热量又能满足身体所需营养元素的食物，来使身体减缓消化食物的速度，让肝脏也有时间修复受损细胞，帮助身体排出更多毒素。
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营养师简介

陆雅坤，北京城市学院特约讲师，国家高级营养讲师。北京电视台、旅游卫视、中央人民广播电台、北京电台体育广播电台健康类节目的特邀营养嘉宾。
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想知道更多轻断食食谱吗？赶快扫描左边的紫图健康课
 微信，让我们快乐健康地瘦身吧～


身为科学家，我们不仅对病患有承诺，也要致力于改善社会的整体健康状况。因此我们判定现在的时机正好，正应发展出一套以科学研究为根据的饮食法，让人们可以利用这种方法来减肥，并且维持下去。

5∶2轻断食法开辟了一条康庄大道，带领许多遵循此法的人走向一个更苗条、更健康的未来。

——本书作者

[image: ]


OEBPS/Image00079.jpg
HHTRATRR TAZETRABE K

54 NFTIAT 54-60 AT 60-67 A Fr 67-713 A Fr 73-19 N
s 18-130-| 60 [18-(30—| 60 [18-|30—| 60 [18—|30-| 60 |18-|30-| 60
g 29 | 60 |IAE| 29 | 60 |[WAE| 29 | 60 |[RALE| 29 | 60 |KALE] 29 | 60 |IALE
ﬁaﬁg 1000 150011400 | 1400|1500 | 1400 | 1400 | 1700 | 1500 | 1400 {1800 | 1600 | 1500 | 1900 | 1700 | 1600
BERE
kL&
BEHH 0 6 6 6 6 6 6 7 6 6 8 i 6 9 il 7
=0 4 3 3 3 4 4 4 5 5 5 6 6 6 7 7 7
EERME —
e 12 8 8 8 8 8 8 |10 | 8 8 | 11 9 8 |12 110 | 9
RIS 5 4 3 & 4 3 3 9 4 5 5 4 4 g 5 4
L @ EL 3 3 (B AHEHERAR )
R & 5 ( FiB AR B EZBAER )
KRB 1 2 (FFEAMBELER )






OEBPS/Image00078.jpg
BHTRAFER MBI RABAR

79-86 AT 86-92 N T 92-98 A fT 98 NI E
s 18— | 30— 60 18~ | 30= 60 18= | 30= 60 18— | 30— 60
: 29 | 60 |Bblt| 20 | 60 | bt | 20 | 60 |WE| 20 | 60 |BAE
ﬁaﬁi 1100 2300 | 2200 | 2000 | 2500 | 2300 | 2100 | 2500 | 2400 | 2200 | 2500 | 2500 | 2300
BEAE
e
ﬁ&;}ﬁkn% 0 12 11 9 13 12 11 13 12 1" 13 13 12
== E
=0 4 8 8 8 9 9 9 10 10 10 gl 11 11
EARME —
R"e 14 16 15 14 1.7 16 14 il 17 15 17 17 16
i =d=tr 6 6 5 5 7 6 5 i 6 5 i 7 6
L R B 3 (B AR BELER )
T 5 5 (FFBEARBEEIER )
KRG 1 2 (B ABIBEEER )






OEBPS/Image00081.jpg
B RH TR R ABRKR

54 RTIAT 54-60 AT 60-67 AT 67-73 AT
P 18- | 30- | 60 | 18- | 30— | 60 | 18- | 30— | 60 | 18— | 30— | 60
¢ 29 60 |MAE| 29 | 60 |AE| 29 | 60 | AE| 29 | 60 | WAL
EEEE 1100 1900 | 1800 | 1600 | 2000 | 1900 | 1700 | 2100 | 2000 | 1800 | 2300 | 2200 | 2000
BERAE
kL &4
BB 0 8 8 i 9 g 7 1 9 8 12 | 1 9
&b 4 3 3 3 4 4 4 5 5 5 6 6 6
EBRHBE —
&= | 14 | 12 1 9 14 |12 | 10 | 14 | 14 | 11 16 | 15 | 14
BERA S = 11 4 5 5 5 4 5 5 5 5 5 5 6 5 5
FLHl R 3 3 (FAEANREHAR )
TR E 5 5 (TBARBEEER )
KRB 1 2 (B ANAEHAR )






OEBPS/Image00080.jpg
HTRARR TR RABAR

79-86 AT 86-92 A~ fT 92-98 A f7 9B AFALE
P 18- | 30— | 60 | 18- | 30— | 60 | 18- | 30— | 60 | 18- | 30— | 60
i 29 60 | WAE | 29 60 | MAE| 29 60 | AL | 29 60 | At
i Eiz 1000 2000 | 1800 | 1700 | 2000 | 1900 | 1800 | 2000 | 2000 | 1800 | 2000 | 2000 | 1900
BERE
o A=
BE N 0 9 8 7 g 9 8 9 9 8 9 9 4
gD 4 8 8 8 9 9 9 10 10 10 11 " 1
FEARHE -
Bs| 12 | 14 | N 10 14 | 12 I 14 | 14 | 1 14 | 14 12
BERhER S R 6 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 8
FLE R 3 3 (AT AR BEEER )
BRI 5 5 (T AR EHER )
KRB EL 1 2 (B ANAEERER )






OEBPS/Image00083.jpg
HHRH T AEET RABFN K

54 AT 54-60 /A T 60-67 AT 67-73 AT
P, 18— | 30— | 60 | 18— | 30— | 60 | 18- | 30— | 60 | 18- | 30— | 60
¥ 29 | 60 | WE| 29 | 60 |[AE| 29 | 60 |MAE| 29 | 60 | ME
EE'E‘_‘E 1000 1700 | 1600 | 1500 | 1800 | 1700 | 1500 | 1900 | 1800 | 1600 | 2000 | 1900 | 1700
BRI E
kLAY
e, 0 7 7 6 8 7 6 9 8 7 9 9 7
B 4 3 3 3 4 4 4 5 5 5 6 6 6
EARRME —
B 12 | 10 9 8 M1 | 8 | 12 | 1 9 14 | 12 | 10
BERAS S 5 5 5 | 4 | 4| 5 |5 | 4|5 |5 | 4|5 | 5/]5
2L R EL 3 3(FIEAMMEESER )
TN 5 5 ( FiBEARIBESER )
KR EL 1 2 (FAE AHHERER )






OEBPS/Image00082.jpg
BERH EMZEHRABNK

73-719 A FT 79-86 AT 86-92 AT R irFTUE
P 18- | 30— | 60 | 18— | 30— | 60 | 18- | 30— | 60 | 18- | 30— | 60
¥ 29 60 | AL | 29 60 | AL | 29 60 | Wk | 29 60 | AL
ﬁElny—.z 1100 2400 | 2300 | 2100 | 2500 | 2400 | 2200 | 2500 | 2500 | 2300 | 2500 | 2500 | 2500
BRI E
A
ﬁﬁ;}f‘_‘f-{in% 0 12 12 151 13 12 5 118 18 12 12 18 13
e
=0 | 4 7 7 7 8 8 8 9 9 9 10 10 10
BEBRME —
BX (5 14 17 16 14 17 17 15 17 17 16 17 17 17
BE iR & 1128 6 6 6 6 5 7 6 5 T 7 6 T 7
ZLH R EL 3 3 (FFBEARBERHER )
RN 5 5 ( FiE AR B EEZER )
KRB EL 1 2 (FRE AR B EEHER )






OEBPS/Image00084.jpg
ZERE TR R AR

73-19 R T 79-86 A FT 86-92 AfT RRTUE
P 18- | 30- | 60 | 18- | 30— | 60 | 18- | 30— | 60 | 18- | 30— | 60
29 60 | KAE| 29 | 60 | AE| 29 60 | MAE| 29 60 | LE
ﬁEH’_‘E 1000 2000 | 1900 | 1800 | 2000 | 2000 | 1900 | 2000 | 2000 | 2000 | 2000 | 2000 | 2000
REAE
oKL&Y
BEHE 0 9 3 8 g 9 4 g 9 5 3 g g
gD | 4 7 7 7 8 8 8 9 9 9 10 10 10
BRI -
s 12 | 14 | 12 | 1 14 | 14 | 12 | 14 | 14 | 14 | 14 | 14 | 14
BERh S = 11 4 9 5 5 5 ) 5 5 5 5 5 5 5 5
FLH 5L 3 3 (B AR AEEAER )
LRI # 5 5 (FrEARAEEER )
KRG 1 2 (B AR AEEAR )






OEBPS/Image00075.jpg
BREMT2F

i NRE
ZEF0nhn e TBRE
KERFE TERE
R+, TENBSERS RZ—A3H
TEREIR M RE—BTMNERBEN (70 mEE)






OEBPS/Image00077.jpg
EHTRATFR TREERAAR

54 RTEAT 54-60 AT 60-67 AfT 67-73 AfT 73-19~Fr
Fih 18- (30— | 60 18- |30—| 60 | 18— (30— | 60 |18—|30—| 60 | 18- |30—| 60
i 29 | 60 [MAE| 29 | 60 |[IMAE| 29 | 60 |WAE| 29 | 60 |IAE| 29 | 60 |IAL
ﬁaﬁi 1100 1600 | 1600 | 1400 | 1700 | 1600 | 1400 1900 | 1800|1600 | 2000 | 1900 | 1700 | 2100 | 2000 | 1800
BEUAR
kL&Y
BEMNE 0 T 7|67 |76 8 8|7 |9]9|7 | 11|]9]8
g 4 3133|444 |5 |5 5|6 6|67 7|7
BEARGE -
&= 14 9 9|8 |10 9 |8 |12 11| 9 |14]|12]10 |14 |14 | 1
BERh & 4L 6 4 | 413|543 |5 |5 4|5 |5 |56 ]|5]|5]|5
FLH i & 3 3 (B AN AEEER )
BRI 5 5 (B ARAERER )
KRB E 1 2 (B ARAERER)






OEBPS/Image00076.jpg
s —iHH=E
RAsE A 1/ (3052 )
552 OBRGHF 2k
hRAA 5/NF
ALK 2k
EHERE 1H
INEB i
KRR R B 1
NFER 24
b 2/hE
R ABRGT 3F
5% 3 B






OEBPS/Image00003.jpg





OEBPS/Image00004.jpg
%11R %21°R %E31B 3MTAR

I | BE | I | BE | I | 88 | 7Y | 85
hE(AF) | -2.7 | 66 | -1.8 | -5.4 | -1.4 | -4.0 | -5.8 | -14.5
thESRA(AFT) | -2 | -5 | -1.5 | —4.3 | —0.8 | -4.5 | =45 | —11
BE(EX) | 26| 6 | -2 -85 -1 | -8 | -6 | -19
BERENTL | —10% | —74% 1’"33%\_;;2% s —20% | —76%
FEEIESEITAL | 6% | —34% 1~31MAEZEK ~16% | —34%
mENTE | 1% | -38% 1~3MNBERW —11% | —40%






OEBPS/Image00001.jpg
HIEEA T fRIRE: A0 S HE Bk

EHREFRATAR

v ’ ke :

@ ot B A - A &

Gy (S vty WA : : *‘b
3 v il

R R B R

£ BkME—Z L Il RIS IE
TR ARWEM R X
PRRERE, BRSO R!
I BE)L- 188 BN, o0 Bfe-RE RGN #






OEBPS/Image00002.jpg
EREMAIANE ERE—ENX
XEERERARDE RETERRBE

5191 4 Bk E & # £ R

FTREHEEALUES., S

HEBFI)L-BEL H)FR-ER =
R 2

H ] ol





OEBPS/Image00090.jpg
i ] 36 40 2 b
R YN

/ﬁ
3G HESPNIY

0:2%% Wi £

it

2






OEBPS/Image00089.jpg
A3 AN N2 3 F4 5 5N NG H 78 8HRON [ Ol 12

IES] miE] (4344) 5155|101 (16]15(20]20(25|25|30
= A (g/RE) |[1515(15(15( 2222 | 2|2 |25]25
RiEzh | ME(GERE) (1123|334 4|4|4]5]5]5
2 AtiEl (%) 101010 (15[15|20|20|25|25|30 |30 30
—g R (/) | 2 | 2 |25/25(25(25(25(3 313|133

L | ER(BERE) |23 (34|44 |5[5|5|5|56]|5

=% BHE (439R) [15)15(15(20|20(20|25|25|30|30 (30|30

—BH | #EE(S/WE) | 33| 3|3|3|35/35/35/35(35/4 |4

RUE| sFi=(gE%E) 3|44 4|5|5/5|5|5/5[5]5






OEBPS/Image00092.jpg





OEBPS/Image00091.jpg





OEBPS/Image00094.jpg
™

~






OEBPS/Image00093.jpg





OEBPS/Image00074.jpg
KR (BRMAT

KR (BRMFT

aamkgm) PO  |gmommmon)  O0%
. 1% S A5
ﬁlﬁ‘%\ %ﬁﬁfé 145 (80 %) g»m* };W : 1R
=%
KETF e | BT . %8 14
=it VR | B 24
HE. 15 57 BIKE 3 Tm






OEBPS/Image00000.jpg
HIEEA T fRIRE: A0 S HE Bk

EHREFRATAR

v ’ ke :

@ ot B A - A &

Gy (S vty WA : : *‘b
3 v il

R R B R

£ BkME—Z L Il RIS IE
TR ARWEM R X
PRRERE, BRSO R!
I BE)L- 188 BN, o0 Bfe-RE RGN #






OEBPS/Image00072.jpg
S8 Fn 2L Fl & —HHE

44y ( FHAESHEE ) 200 =7
ZX (355) 200 =7
B ) 15

By KROK, RRRFZRRY;
HRERY) . RIRRR Y YIES

B9 . REEKRBRY. EMRY.

1 /N 120 ~ 150 52, 0% 3 ARt

80 ~ 90 3, SHH 1A%

BRERRY)

S8 755250 2 B
s 1 Fipk

SEIR 1/3 s} 3 AR
— KERBRD (—ANLERER

12052, BHE&HZZ 150 %)






OEBPS/Image00086.jpg
28 KEE  JEKE

. IR

SIE T %9 3 Rt 24 649 .0 4.9
BT 3pRt 80 5.4 1.6 3.8
EHRA 3 Rt 24 4 0.3 2.9

Rz Wty 2 [ 20 ol 3 1.8
VIRRE REEN 2 At 20 3.1 0.8 2.3
TR i 2 3.0 1.4 1.6
EREZhR 3 Rt 24 2.8 0.8 2.0






OEBPS/Image00073.jpg
BRI —1780%% Rk —80%
g 1% BT 200 =7+

307 1 e 17t

KEHKEER (RFEELE. WH. EX) HiE2 ~ 3R






OEBPS/Image00085.jpg
JEkiEE

BOYE KiRETE

CX 4 %7:3

REEE 4% 60 Sl 1.8 1.9
NET 437t 80 2.5 0.6 1.9
SHX 2 Ihge 80 2.4 12 1.2
AT 3 25 27 1.2 1.0
Spigi e 8 NI 80 2.2 0.9 1.3
WE(ETL) 2pt 80 222 0.7 s
o 4 8 8 0.8 b 0.7






OEBPS/Image00070.jpg
EBRRY —HHE

FEIEENEE (MES ) 60 52
Kipel & i Sk 45 5%
?’iéﬂﬁmﬁi‘ﬁ EfhE, MNEEE. 30%
HTE, B, JERNNLE
WBEE, AR, BB, JIX 45 5%
BE. KBE. BA )
+H. BR. FR. 2R BAN | 30R (—EFALMERSEZ 50057,
EASA M ( EBRASH ) BEL£rZ 600 % )
B AR 15
BE 14
KRR 2k, 4R
=2 2 FpRe
- £158 (D %), KRB
HEER 305
e F5&
28 50 52
ESA /X%I_E/]/ﬁ/%'] HRL
REREH 0%
REEEEZRE 1Rt






OEBPS/Image00088.jpg
rEESEANED wene| FxpsEamEm  mens

FHEER 15 44 80 At e 70
ERERBZMELET, | 55 | pms ey, sk | 180
= e
HATRER 5 6, :
WK 5 434 40 WABTH 45 45 200
EEMTTAR, £50%| 34 B 10
TIEERE 15 54 80 WIE 15 0% 23

BFHAM /NS 90 Bt 962






OEBPS/Image00071.jpg
B& — = BE Ri — i HE
EDMETHRESE i
ZR i i
RN 1 5% AR 10 5
AR S A 1 INGRRL EEE 157
. - EHEDES .
A2 = B Sz B
S 5ME = 1 INGRRL FEEEE 1358
4ohmE 1/4 8 KRS R R 255
b 157t bigek 4 w1 R
FHIEE 1EHERE, 33 WiAkk. 3BRE. _

4 BB

8 BiL. 10 BUER. 10 HAL

S






OEBPS/Image00087.jpg
segEAmEy  wene| RsEBmE
BAZE 20 5% 30 BRIRE 45 0% 260
EEHELRERE, —K2X 3 FERR 749% 20
S e FapE 8 EB 15/ 130
FEHT =B 3 E R 30 454 %
FELREE T H4 20 4 1.5 /B 120
e 620






OEBPS/Image00068.jpg
R BRED 8#E 27t R BRED 8 2F
K NRE KRE. BE NRE

. _ TE. TR 371,
ZE S ARE e j:é’]9 7






OEBPS/Image00069.jpg
Bk &Y —HrHIE

EXYREEEH 3FpRt, H24®
ZHhRATETHRRE W 3 IpRL
2%, RESZREE 195
Sbf. ENERY. BETEY F ARG
BREMG 24
EX e 25
FEYIT 14
THEABLA REM 1 AR, HEEM 25
EIRNK NER BHRAZ. BE | KRN FR, HERH 25
TEA 18
] Fix
it ey =N: i — I, 12057
g, BE —h N, R
SRR 1/6 o BYH B IR B
EX &
EX 1) 1 iRt
TARMMHRFIHBRAKIE 20 7%






OEBPS/Image00144.jpg
FREE
E13 HE

IMIEIS R

L5

(kcal)

42

|
*E

BRHE

o
bE BB

&R (kcal)

—
=3
(=3
a3

PBEXRS
=

43

l0g | 70

SEEA ]

00g

00g

50g

100g

125g

85 FEAR MR =

92 EFIERERIR

113

100g

50g

3

2
5

13
25

BHMAHISES | 100g

—_
=3
(=4

0a

255¢

200g

570g

300g

370g

274

302

360

380

EEH R AR E

ERAF AR

TR ERARNE

255¢g

77g

120g

125¢

490g

790g

400

490

S
PrEe AT E

200g

260g

600g

560g

400g

565

650

8

THEG
JSERE S

26 | PHEEAREAFIE | 260g

142¢

201g






OEBPS/Image00066.jpg
KR (BRMAT

KR (BRMFT

AR ) PP | mommuigy) | 00%
T 341 EE Iy
P e A e
P T AT 25
qmE TS a5 T
S~ 45 EAMAR | B
20 5 XIS






OEBPS/Image00067.jpg
T, BEESIEFR. BHEL &R,

WZE, BE. 55 £, TERM. &h. K






OEBPS/Image00065.jpg
Gk (BRMAT

3K (BRMAT

B RFRLSH ) A s
SR 8 /gt - 6 3 B
EEERR | BB | mumEE | wEoan
EEE 3% BER 2 P
*E% 15 B - T
EHE KR T8 6%
NETT 5 EHK BEH ;g??g%
ERAREE | RE AR MR 1 B
= MR, R T e
= v EER |






OEBPS/Image00137.jpg





OEBPS/Image00136.jpg





OEBPS/Image00063.jpg
LM (SXMETE MM RIES g )

Ay (LB ) 200 &5
% (B 200 &7
o et AR 2R UM ~ 15032, S 3
SE YRR Y 80 ~ 9052, 2 at

S 75 505 2

S 1/3 sk 3 p=t

PRy ER 17575 30 2
RTERG, =t B | EEADN (%), — Bk
U, BB, BRI | oo 205 BERSE 1205,

BRYIES . RIS EXFNPE

S5FzMBRANSSE

BREHR






OEBPS/Image00139.jpg
Rl HRFE—X BRFE=X @R B 1

EEE 23N08E) | KEAEE (S0%) | IREE (100 5%)

RN 00 ZH | TR (EE) B | BEES—H
TR (200%) G LORER
(To, £X. | AHESZ (200%) HEE 14
FHE WL BF | (TERZRL 88 | o o
= BERETER | 4 @ g | (0R)
R, TR
5 HEE)

&m (10%) 18T seman
(RESEEE. Q0% | S9HH 1005, ,

] 24
A, B AR 250 %) Jisdeiises

N ZEE EhED (BELAD)
(Z/& 100 5T) #wELD

EREHFIL
(g 1 749)

FREIS LS EHEET AR BAARER (100 52)
(3822 50 32 ) (47 50 52) BARIE

BT REEWNE e
- ey BEHER
5 R (100 )






OEBPS/Image00064.jpg
FEIE TETE
memmmsh) PO | sgannng)  —HHROR
%7 118 H5 i — 5
e o 4L w2 F—
quEs | BEARE BB 14 4
TR FM 218 Fri FM—E
B 2N e 16 5%
HE T It FiM2 88
BEWE | VmERElE|  BH o






OEBPS/Image00138.jpg





OEBPS/Image00061.jpg
Rgfh —HHE
T RSN S . H&Z6h

EYME SRR R E 1R (85 )

BAhSEARAE ( BRITARAE
H. Bm. Bod)

= TINERRE (7T 5%)

3AEABE. 3BBR. 4 FA(C. 8 ML,

RTOER (BRAROAT) " ome 10 HFLE (BTRT)

BE 1R (85 )

BRE 1% (53%)
REEHSE 15% (155 )

B 10 B

EE (REHMEH) 1%L (8% )






OEBPS/Image00141.jpg
E28 ¢ kS L g i S FERE 1

HZG 300 Z2F | SANEE (A4A | A4EFK (L)
(EE20%=. 49 | 50, BFE1-21) —# 250 Z2F+

00 2F XD | 200 23t HIE | 4

Y94 (100 53 ) EEELA (2052) | ZFEOE (100%)
FRE L (10035) M (50352 )

N (R BB KPR HETAEA
REERIIE AL 150 ( 471= 100 35 ) (10035 )

% BUTEE (&4 | AOBIR
e N N \
- AN=E-NNY)

& SERETOR) | amae | s )

ZERRIR 1 15

EXED
(BE1D)

B/INZER RN (3R) | FHED MEHE

( B/N 50 52 WA (HEB 100 32 )

BEREMR 70 5% ) (MBS0 . &35 50 BT =
R i;ﬁyfz%g’)ﬁ’ EEK (150%)
Kpesk a

BTHRLS
(A 50 32 )






OEBPS/Image00062.jpg
E4=)iA

(E:

/M7= + 50 2
MR E 2 57 2
REEFHRONE 2R 1






OEBPS/Image00140.jpg
FWiRE2 | EHRE3 | FHRE 4 | FHRES

FRE—R (1003%) | BRERRE—D | F4R36 (1003%) | ZETR (003

GER (THB) Wsh 2] HEE RER 250 FF
= B
250 27t 7 (250 352) (BE14) B

BHES A3 (100 58) | IFELA (05T
ERARED

BIEIEIBER I T BLIESE FrE TR

SRR EFHEE RN
(100 &)

(100 38) FNEEH
kIR 1B FRGF 15K

Sk 1 RERERYY | #F
INEE S BREHE 1 A
BRYD 1 /MR BEIR

BEES BUERHE | S NOAE | ERLETS
(100200 37) HEE A RIRIEENF
RERER | o e (03) IR
RHR TR 1 B REH 13
FJok3B (2003%)

HLEY =PSEN

BRIR 1B






OEBPS/Image00059.jpg
EBREY —HHE

T JD 4, ‘RE12H Bt &D4H, S 140
HENRELS 60 52
BEE, AR, B8 4535
B fa Sk 455
?AEE%E n& SURARHIRE , 0%
BlimEgEs, HTE, BE, %“,ﬁ%wmuk“
BH. KBH. BA 30 %=
FR. BR. FA. RA. BRANEASAR 307
BEAER 1 A
PR 2R AS 4R
PEFS il
B 50 5






OEBPS/Image00143.jpg
189

220

259
275

286
350

AEe (8)

71

Atz B






OEBPS/Image00060.jpg
g8R BRES (GE:S

=5, £ 0% 3
BEMET 60 72 2

RIEER D RE 15% (153 ) 1






OEBPS/Image00142.jpg
EWrRE 2 | EHRE3

BRREAF9—HR
(250 ZF)

(150 3%)
BRI AL

BESHES (10032) | ZAER R
AEES ( AR 100 57 )

KB ek
SRR T RS M7
%?E 1% Eﬂg NS 17

(@m&ﬁ)

(. =)
TR 17

HrRE 4

EWRE 5

UARNE 4 fr

INKARZEIR 1

REHEE

(HEB 100 38 )

E DB
ZEFEH

(225300 52

REV 1K)

£E (1503)

R K36 200 =T+
EBE 1N
S REERIE

A
¥ (100 52 )
FE M #4275
A1 R

IRk e
HRHNE
EBERDD
REKIR 1 %0






OEBPS/Image00135.jpg





OEBPS/Image00057.jpg
20
1

30
13

FH
40 45
oy 16

50
17

55
19

13

[ 15

15

17

17 | 18
{198 20

19
21

20
22

17

i

21 22

23

24 |

19

21

23| 24

24

21

[ 23

23

[ 25

2 | 27

26
28

27
28

25

27

28 | 29

29

30

21

28

30 | 320

31

A

29

30

St 32

32

33

31

E

[ 23

381 33
34 | 35

34
35

34

3 |

34

88

36 | 36

37

37

36

37

37 | 38

38

39

37

[ 29

38

[ 29

39 | 39
40 | 4

40
4

40 |
4 |

40

4

42| 4

42

43

I~
BN

2

42

w |

43 | 4

44

44

43

44

44 | 4

o

45

45

44

45

45 | 4

>

46

46

46

[ 46

47 4

47

47|

47

48

48 | 4

48

49

~
||| D | D>

oI || RE|BR|S|S

48

49

© |

49 | 4

49

50

50






OEBPS/Image00058.jpg
S£47 5 1 2 BHTRVERY,

04

B RBRR AT IZIRAKLED






OEBPS/Image00055.jpg





OEBPS/Image00056.jpg





OEBPS/Image00054.jpg
KEFZE W K

p BE RS
ZETERE ARG
INAEEKEES ) 22 EN £R

DTS IRY BITH R
Pl ELE O & REREOE
DREDH = hEEAEAED
AR mEE
BERKRDH R e FPE

FRESRYIER FEFEE fa PN E IR

PR EEY R IRE L EE SRR






OEBPS/Image00148.jpg





OEBPS/Image00147.jpg





OEBPS/Image00052.jpg
BRI R

FERREEEERE, B NYIE

WEERAKES

EFUNR 7

EXERS

SpiZ:EaY)

35i%

HXHREEER RS

FEBES HNEFHR

EiftkEs






OEBPS/Image00053.jpg
1l

Py

A AEY

Pols, BEMEER, RENEEERHAS

FABRDH

RUKBHE, B

BREELSE

38

TR BT ELE

FEAEER, NYPaPEE

EERNEARE

M. BAE

FREEM /N

(e

RE B

SMEPE, ERYSETHERE

SREEBkRE, B

BRMETZ2H

I

EMSEBE

%

WAL B

TR

BRIy e

LEx £






OEBPS/Image00149.jpg
HIEEA T fRIRE: A0 S HE Bk

EHREFRATAR

v ’ ke :

@ ot B A - A &

Gy (S vty WA : : *‘b
3 v il

R R B R

£ BkME—Z L Il RIS IE
TR ARWEM R X
PRRERE, BRSO R!
I BE)L- 188 BN, o0 Bfe-RE RGN #






OEBPS/Image00050.jpg
Ef—

BOERE WESHL, ﬁ-”:fﬁ:aiﬁﬁ
PR | SoRi | kg | oroan | SRR\ BRI ey | TREEN
HHER = e | e
WA | kAR
= ERAD
NEEIE | v | BEWR | ZREEHE
QmER, | TRMES | OHENE | o ;3’ E’fgg% KEE, B | FEEETR
£ | BOETL | DR, B | AEH=H g%ﬂi@g EEmwy | TR | #S5ame=
WEER | Hononk | o s | CREEE | REEES | ppmer | ma, e
R ¥ e k=) R, EEBH
B | e | oy . —EEAE
TR | —mac | —wEmt sne ET .
BEEX,
i ERMES | BRI B m
- i ;;*;;;*’ =i, B | OE, BE gj*&%ﬁ HEBHT | KE, TE
Al e v, | w0 RO g ww | e
B Kl | BEED | 20|
e | EEEET
B ﬂfj@ﬁ RESER 57
A1 L 'ﬁ% ﬁ






OEBPS/Image00051.jpg
22—

EREH=

, - S KREAY, | BhEEER
sg | PEEPE | gupg | ZRT | ORIRE D gn, m | —wEtR | exas
peE it | EERE
ERRDR
EEE | KEE "T "7 &, mAR
ERHR
SRR | REGTFIE RERR
o | W % , S, A | RE®, | AEE, B | 95, RRE
v | TRV pmame | MEEOR | pmece | mmwer | Rae | RO
T W A, AR, | B5ARE +75 FrgHEEF
BR i N
TR | —mrom | —mER | mMES | BR —HEL | ER
BhENT | SWEHRE | AHAEN, | SWEE, ek EAMEF,
o | WOEE, | BRG E | SEOR, | EAKRE | BEBE, | STUNC | mmEat
—AEN | agis | Embh, | BEsEn | saae | 00 F | SE, ok
SR | KRMES | BEE ) P
SRR .
w ik — Rt






OEBPS/Image00048.jpg
25 BH— == i: EH= ==3:: ] EfH =3 EHH
LR+ BR
— INERRE W, RREE sE+TR
ek | "TENT | gwmiam | mens | KRTENN | B5EED, | SANGRE | BN,
g K’ Y BEE
i, —AMt
5% | mbTTL —BALR
EEDRR | EHAHR | RENTR | ERRDH, | gy, o, | AREWE
o | anmey | EEEES | REGT. | B0 | RRENT | L0 | OB
P | R, R RN | RROH| SRR | SEAD | R
TROE | TRE | SudN | BeEES bR %
e AR
TRl —men | —mRAER| SR | AESL | BH | RE RN
fi =S
B RDFER _ SERT .
RERAE RESEE | save, & we, my | ERESE | Frwm
we | R mam | ST | CE R gom | e, g | DLno | EEED
I | sehmn | axEmR. i || 3. BE, | KiRHER
KEREH ok | e |k, | T2 2R | REEES
RETEIR D wEpw | 7 .
B | —mERLL | AEE it frEs —pER






OEBPS/Image00049.jpg
ag | EEREH, | ATNES | ERAM | 2RL3% | MENRE | SELIR | SEART
RUEDE | TREAD | A9 A% | 4, Bt | AEE e
EEE | RO | AEE RIS =7
- TR, | AR | ERRE
e | o3| aumwg | ReEkD | KEE R | WOR RE| AEADE | RIWET
s Bh | UF. EEE | EOTS | GFFS(EEE | EARES | REts
BHTRE | EESE | WoR
P s N N RS
TR | —pea R | EMER % L
BE | HEERE | RoNEH | BRBDS ;gmff_ Rl Eaff;}*ﬁ’ AIBAER
=g E | AERD ek | Mg =
RER | SEEE | STk
BE pEaEs R —imak






OEBPS/Image00146.jpg





OEBPS/Image00145.jpg
K2 mRerm

s
ity R

KRB RIS PR
| |

@ — A @% — R A
- 650 F 600






OEBPS/Image00046.jpg
JEEIR 52 B S AR T E%
ey | PER R | ERams | DY e, Tl ERAEE
25 BEOROR | ATTS | RLTUNC | KRRAND | WRUEE, | RER, 4
2 i, s | A 54 BB E— i
i IKEE
EEE Tt 7
BIHE | HIWF, e B
. B SR | rrT., K
B, —E | MY | BRARE | PRI AERE .
TR xaes | nESn | SSEWE | TLOCON gy | SO0E | E2DE
e | ERRE " R
Py %um X ER, M|, . | DRERS
= Whr B B L I
BRELE | oo | LR, BEEK, | EROER
ok | g | FoREm | US| ESEET | 97, 5K | RGHSE | SAR,
w mmy | DERF | RE, #R | mEK | RRG | R2EkR
588% = RIS BRI GBS
uE SRR w8 &t






OEBPS/Image00123.jpg





OEBPS/Image00047.jpg
ag | PAUMEEHE e, | KR | hEWEE | mEAME | RIS | @
e i FEA® M |9, —WEST | AR HeRE
HHER
bz AL — R4 HF
N4, FEBRIRY | PRRERR | 75 ,Mtﬁ BITHR | poomn
g | CHEERD | KEROED | R, REE | 5, RRE | S0, e, i | o ﬁg’;
B, —AIB | A, —IEEAE | SEFSIRES | M, KBS | mEe ‘ar.a RERE, |l
B PohyEE | BETRE | ARSI | BREeDR HREIAR
#HNRY%,
B _preg | MBS | gt RIENS | —HEET
S BHEH T
SN | R
BLABHE, BEAAR | ASLEBR, | 01T, A | HFIERER | oo po.
MR | EEUOLR, | BEREE | R, —Kf | RISK. D KRR K| RO | T 0T
— A&/ GADN | BROSE | RSFEEN | ERE =
FEMOR | HEE
B% A B %;525 5






OEBPS/Image00122.jpg





OEBPS/Image00045.jpg
g | wmpm | MUIES | ERADE | AREIH | NEREE | REEESE| ART
5| AR ) T mES | tEmkE | EAB

EFE w4 AR AL
PRELS, ZHRIN St SE AR
- BRED | soope | AR D | ARE, B %bﬁ% BRI | BIORL
2 RRIED | prewh | 2EEED Tt | RAREE | MCADE

#8 IR o =B

TR s | R | mewr rer | TEIES
- BEERNYE, | EHAEG, &

o | mrmEn | TORIT. | rmper | mmtn, | SREESE | oin o
ERBER, Eii5 i w | X,
ME | Lol | A8, BA 5, xs mEg B | 5T | BEMk | o0 =5
CRTE | BB | [hp | TESAH | FORER | kRSB | oot

BEEON | Ceavm | ok s

BE | —EFOR | BHE L )






OEBPS/Image00124.jpg





OEBPS/Image00043.jpg
B NG

LEIENEIEZI VN D
/N 145 A EH

FETOARH%X
HAHRNRE

ARIREIEREN R YTES]

138 380 ZFTHIMLAEE AL
3 RIBHHT
1830 =NER

F B = BA
1 RKRIKAE
1 RIRESRINAE

1 %5 250 EFHILLE
18 440 ZFROKEE
50 B4 PIIR SI

200 T BA K HE
500 ZF+ R

200 TR EIHIR
M7 mENEX
FHEEYPE






OEBPS/Image00115.jpg





OEBPS/Image00044.jpg
s3  Bfg— =1 Efi= i EHE B
ag | RS | REE KRBT | NESEE | BEAM | 213 | SRS
SREN | kEE 1% e | REMEE | RE
i
EEE B
ERERH | HesAT | BHOMSE ﬁﬁggf SEEBED | o
FR | GuBRE | REEEE | X DR | GOE | SHZPD | gmms | Gailh
BT RE Ry W ia BF .
_ N
TR —pwn | —mmoR | ¥R *ef"g 45 %5 Ry
3 el Iy
gy | sy | EEEON | BBIAR | smastn | e
WE | ARBER | gaae | Kl 3BAR = RAGSS | RAEHE
& WK mxpaa | wmE A
P K Yk R
R w3
e ‘ SERBED MR, —
'gﬁ /J ?El:l{— m*ﬁ ﬁ /J\Wﬁlﬂ






OEBPS/Image00041.jpg
B3 £—R FE458 8
gy —4a, A, W34,
~ SABEE 10K SAEE 10K SHEL 10K
gg,g* SREE 0% FAEE 10X SHBE 10X
. f—, A, M3 A,
” SHEE 0% SHEEE 10X SAEE 10X
BE= 3L f—E, A, 34,
HE* | SASE10X FHEZ 10X BHEEI0X
o YA, HFHA, e,
¥R | spemon | SEEBNP | SABBAH
K —4A, A, 3 41,
e SHESE 10X BAEE 10X BHEEEI0R






OEBPS/Image00117.jpg





OEBPS/Image00042.jpg
HETOLA %
ERHRNRE

115

AR EI S A EN RS

300 EFHIRIT
4 FEUI5% 7
3MEBEIIR S

1825 BB S
14K 250 B EF AR A
1 ¥ 250 B4R

284 ZHHIKGHE
35 SRR TTIA I

2 FTs EA T

1 4R 175 EFHHLE

1 8160 HT5E






OEBPS/Image00116.jpg





OEBPS/Image00039.jpg





OEBPS/Image00119.jpg





OEBPS/Image00040.jpg





OEBPS/Image00118.jpg





OEBPS/Image00037.jpg





OEBPS/Image00121.jpg





OEBPS/Image00038.jpg
BE AL

5





OEBPS/Image00120.jpg





OEBPS/Image00035.jpg





OEBPS/Image00134.jpg





OEBPS/Image00036.jpg





OEBPS/Image00133.jpg





OEBPS/Image00032.jpg





OEBPS/Image00126.jpg





OEBPS/Image00033.jpg





OEBPS/Image00125.jpg





OEBPS/Image00030.jpg





OEBPS/Image00128.jpg





OEBPS/Image00031.jpg





OEBPS/Image00127.jpg





OEBPS/Image00028.jpg





OEBPS/Image00130.jpg





OEBPS/Image00029.jpg





OEBPS/Image00129.jpg





OEBPS/Image00026.jpg
EEh

L

S 3| Bm |, AW BEREGLE, RREHTEAE,
| SEGR, REGEDE, WEEEE, 2EREELE
BT | XETRFERN, TROTH

BE | %8 | EEBEEAFARE, AERH






OEBPS/Image00132.jpg





OEBPS/Image00027.jpg
X% & BtAA
NEEZERN, HHEE, FTIEBE

R |, hEMM, BF, BE
Fos|  #pEw, BUIMERBL, ARGE, N
B | EHEEE—, > ERNBER, A, $5EE

g | B | BEEN, BB LEE, EHNASES
g | BHEN—FE%, EREN, BEEN
| g | REEY, REEEARAERS, HRESER
B | w= T, tMEE, BERAS
BES B2 wmem, miwts, mueiE
e | BN | WETERN, WAENAL, AEWRAEK,
SES | WARESER






OEBPS/Image00131.jpg





OEBPS/Image00034.jpg





OEBPS/Image00101.jpg





OEBPS/Image00025.jpg
HERSIED, HABRIEH,

FREEHRLL (kB 3 ~ 515 AL kB S E D61
BE (RGN 7.2 AR,
USINES 4.6 AR MR £ RSN 6.4 AT ). B
(BN 64AE ), EEHTER
B ok
PEBK BEEK
o= St AR
MG 0.6 ABMBEERBBEE | LI 16 ABMEERE
PHSIHREE E & TR






OEBPS/Image00100.jpg





OEBPS/Image00103.jpg
et

g
e






OEBPS/Image00102.jpg





OEBPS/Image00104.jpg





OEBPS/Image00021.jpg
SR
=X BREE (%)

REF (8K E ) (100 5 ) 110
Z/& (100 5% ) 100
FRMTHLESZ (120 5% ) 85
THRF (307 ) 80
APRE2ZEE (8057 ) 75
%+ (160 3 ) 75

B (307 ) 70
EMEEX (805 ) 45
EMHEINEE (1807 ) 45
EMFEEITHFWH (805 ) 40
ERRERT (805 ) 30
BE 30
THaR= (45% ) 25






OEBPS/Image00022.jpg
BRI

— BB EN 13% BB (250 27 ) 33 240
—MERE (568 =) 2.3 210
—ERBEEN 13% B (175 2F) 23 170
R (126 27 ) 1.5 100
—HBREEE0 b SEE( 275 ZFt) 1.4 200
WARE (275 23t ) 1 200

EFE (50 =7t ) 1 79
EE+RFETAK (B ZFH) * 1 50






OEBPS/Image00019.jpg
ISR AL &Y BRI LR AL A1)
6. B5. N2 ERES. DR, ZEES.
B2t AL AMXEE. BEAR. 2ZHE

ENEEK NER. BEZ X EXEE.
EEBOE. JLIENKEEX

Ko LI NK BESF

ER. T, BREHA.
SEB/YE. TREAHRRESR

EXRA KB, DRERE A

2R WA BT ) o
SREAT. BHE. BH B B R
2. 25 BE. ERARNITE. BEKLTS
P, KR RENT. REBH. 2EOF

FER. UBIRH Ko BRERITHIT. RERRH






OEBPS/Image00095.jpg





OEBPS/Image00020.jpg
=%

DTE (@), EF—EME (100 %) 500
7‘9"%%’% (), EB—EFE (10057 ) 300
(fk), EB—EZHE (100537 ) 300
ﬁﬁaiﬂmﬁ W E YIS RAETIEE (30 52 ) 240
TE. KE, BRE. BZP (55) (200 2F) 240
RiTn%5 (200 ZF ) 240

FEAESB ST (200 Z7) 235

B (15052 ) 225

PEE (150 52 ) 165

EREIEX (805 ) 60
KRR, U ESFREE (10053 ) 150
FAEE (80% ) 30

ZNYES (100 32 ) 125

SEBY (555) (1107 ) 20






OEBPS/Image00017.jpg
E=NoA —HHIE
BKUEHRT EZNERTH. XE R

W, MARE 2%R, H10%

BE (REHAERR) 2FRL, H3I0 =

REE B RS 1%, 155

ERRHERH 30 %

EZ (REHCRR) 25, H30%






OEBPS/Image00097.jpg





OEBPS/Image00018.jpg
FLH am —HHE

495 ( FBRESAE ) 200 7t
2E (355) 200 =7+
By . KRAK, RRNRFZERY ; 1/ 120 ~ 150 52,
HRERY . RIRRY) ( EAMRE) B 3 AR
EEEYH RRRR Y 80 ~ 90 3, FHH 2 HRL
EZ N 75 T 2 ARt
S ng 113 M3k 3 ARt
BYVRYIES, SUBRYIRYIE 1%, FH30%






OEBPS/Image00096.jpg





OEBPS/Image00015.jpg
i £ — 4805
nF 1134~
T ER FiM24E
X PRIIEAS
HIEZ 8 %
=Pz 8N
it 318
PNEE 1518
it A
NER 5 EXK
PRHE EATE 4 PR
EI Fx
FREd 1 R
ERRE HENEm
wEE FA1E
HEEL 14 %, YIREAFI3E
TEE 2%RL, HFM B
e 16 4
INEZE FM21E
&t FH
B i 3 ARt
BELAEX 2 ipRt
R R
ESHTTER HE 4 n
R 8 M
EX 6%
B EER AN 1 BUR B AN, =7 BUEskE M
Emk w1 aR
EMT 45






OEBPS/Image00099.jpg





OEBPS/Image00016.jpg
E4=)iA

il

—HHE

1

)

<

50 5






OEBPS/Image00098.jpg





OEBPS/Image00023.jpg
REERYNHE

RIEER

18 (25 ~355%)

JRERS TS 52 3 ARRGET (4B )

25

5 N4 (ERBMNRME 70% XL
BB )

5/hRE 305

T

FRERIREK( 100 52 B AEK—N 50 32 )

EHERK 1h
KRARKIZR R B i
WFELE HILEBROIRENNERE 2 D
et 2/
RABRGT 3k
I55 N AR5 52 /] 3 B






OEBPS/Image00024.jpg
XFH &R

— T R II— Mo HEER (4656 1) RIS (45 )
— R4 A% (280 & R+~EY (100 + )

—RE R (160 & BRBERRRRE (26 +)






OEBPS/Image00112.jpg





OEBPS/Image00111.jpg





OEBPS/Image00114.jpg





OEBPS/Image00113.jpg





OEBPS/Image00010.jpg
EA=)A RE ¥
EA BRI = 3
REMEZ BR60% 2

REEEEZRE BR12% 1






OEBPS/Image00011.jpg
i

o
TSR R % (8% )
R 2 At e e (73%)
S S VNER (75%)
P 3, SMER, 4 WHI, 8 W
10BFES. 10 FALE (EFAT)
5% % (8% )
EE% e (5% )
EREES 15%% (15% )
A 10 8
LA | R ) 1568 (8%)






OEBPS/Image00008.jpg
1 . ﬁﬁﬂ/x;ﬁl(,éi\ })IZJ\E%_'\})Z
c. BEEEN

KATH: 2R TR IR R a4k

. R ASRBRREFE R,
EHRNEBELCER

K175 22T R A AT AT BE B I Y (8]

m o HTLARERZE, TThER

ALT5: 22 W B ERI IR &b o
Az

RRAT5: R AT RELBEINI R

m. HIESENRE. BER
BESBLH. ZREXEEN






OEBPS/Image00106.jpg
-
F
2 ]

-

Wiy

]

\\\\“\\\%\M\\\\\\“

N
i





OEBPS/Image00009.jpg
EAR —HRHE
BRI %k & RSk 4553
?fﬁﬂ%ﬁﬁ%éﬁiﬂiﬁ%ﬂﬁiﬂa%, ?‘IJZZJE%% wT 0%
B, e 46, ESZW@E’\J@LB&
HEEE, MALR. KK, B8 4557
BA. KBHE. BA (%\,\\\ﬂ‘fi:&) 305
FH. BR. FR. RR. BERNEAZA S0 30 =, cEAKST
fE (ZmhE) 500 52, BMHHRZIZ 600 5%
ERER bz pun: iy
P 2R 4ER
BE i<
£l 50 %2






OEBPS/Image00105.jpg





OEBPS/Image00006.jpg
NRFTHENRE BEISAFTZE

M EBRE AR PEEE WEBRE RIS %

SNERBERER/ 23 %





OEBPS/Image00108.jpg





OEBPS/Image00007.jpg
S8 IREEREIRE

& (Ex)
200

195

190

185

180

75

170

165

160

155

150

145

140

135
EE(Ex)45 S50 55 60 65 70 75 80 85 90 95 100 105 110 115 120 125 130






OEBPS/Image00107.jpg





OEBPS/Image00110.jpg





OEBPS/Image00005.jpg
(=8>

SHRBIERITHR
57 (%)

o e
e
EEEEE e
VErriEiis
brltieits
frbEdaiie
Efpaiiiie

i shEgaeces

g saiiiie et

p e

Z dadseiaid

£ paiEacai

i Eiziiagd

i fifiiad:

i ifiits

g i1iiiy

z iiii:

: friis

i siiid

i pEiad

i i it

2 8 fiiis

& £ Eid

i 3 git

i i £id i

# E Fie i

& i i

i i 4

i i i

4 . i

- i

: i

sxsvosssuereas
Susssssenpn

e

5% (XT5%R)
s L iEve § [ 1R [ ifuii ]






OEBPS/Image00109.jpg





OEBPS/Image00014.jpg
KE 143805%
&= 3WFTEHMAZ TR
25 FHMA 4T
BRE w4 HRL
ARES w4 HRL
BEM F3
Z/N 5EXRER
S 1KE
BAT FIM 248
AR 1hH
2 78
BENNAELERE, TAMALHES w3 AR






OEBPS/Image00012.jpg
FZ)n & e
b A >
MBI R 2 %% )
(AR RS 2 %R 1






OEBPS/Image00013.jpg
FLH a —RHE

) (LBIETBUE ) 200 3t

CEAE 200 %3

By AROW. BRNEETERY , | 1/NE120%~ 1505, SEH
ARG, BB (95K 3 M

SEYH R} 80 ~ 90 3%, S 2L
LY 75 %5 2 H

S 13HE 3 %R, H 0=
54 155%, H0E

RN R, SR, R |1 BRI (0% ),
FITRE DS, E008%. RINRY | cM—ERREE1205%, B
B EXRBTAOER BXBABRE, | —BRSE 150 %, GRENE
R AA K 2E 4 SHBHEANBHE






