
去你的脂肪

去你的脂肪_下载链接1_

著者:[新西兰]格兰特•斯科菲尔德等

出版者:中信出版集团

出版时间:2019-3

装帧:假精装

isbn:9787508695082

正在减肥路上的你，
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还在强迫自己控制食欲，拒绝一切美食诱惑吗？

还在跑步机上孤独地挥汗如雨，累到腿软吗？

是时候翻转金字塔，打破脂肪恐惧症了。

本书由三位不同领域的专家合作完成，他们各司其职，分别从理论、科学、实践角度，
分析人为什么会发胖、吃肉跟长胖的关系、如何既能保持好身材又不亏待自己的胃等问
题， 并为我们提供了一种全新的LCHF（Low-Carb, Healthy-Fat）饮食法。LCHF
的核心理念就是多吃优质脂肪，少吃碳水化合物。从营养学角度讲，严格控制卡路里摄
入量，可以控制血糖，将脂肪作为持续而稳定的能量来源，可以让人精力充沛并且保持
饱腹感，进而达到健康瘦身的目的。本书还为你量身定制了精致的 LCHF
中西餐食谱：早中晚餐营养均衡，小点心花样翻新。

健康瘦身之外，你会收获一种全新的生活方式：不愧三餐，快乐减肥。

【编辑推荐】

★
三位新西兰专家跨界合作，多角度讲解科学、健康的LCHF低糖优脂减肥法。营养学知
识+定制菜谱+科学执行=健康生活方式。

★本土化升级打造，更对中国人的“胃口”。特别收录明星美食家戴军
&轻体美食家姝岑《来吃好饭》七日瘦身食谱。100多道LCHF中西餐菜谱，上千种食物
营养情况查询，数十条减肥小贴士。

★LCHF
低糖优脂饮食法创始人、罗辑思维“幸福减肥清单”作者光明校长翻译引介，附赠光明
校长亲自讲授的“LCHF饮食瘦身课”。

★连长、李诞、江珊、李静、李艾、周航、瘦龙等大咖击掌推荐。

★装帧精美，排版小清新，中西菜式“秀色可餐”。

★为渴望改变外表，却没时间运动、找不到途径的人提供瘦身新捷径。

【名人推荐】

在国外发现这本书，一下子被WTF这个“粗鲁”的名字吸引住了，发现作者把低糖优脂
的新生活方式阐述得如此有趣，索性和光明商量引进中文版。于是就有了光明的妙翻译
“去你的脂肪”，以及后续大量的专业准备工作。现在它终于和大家见面了。目的就一
个，好东西就是要和大家分享！

——连长（连咖啡、航班管家创始人、CEO，天使投资人）

坚持熬夜，经常微醺，上顿吃肉，下顿喝油，为什么我的体检报告还没有把医生吓死？
除了我狗命硬之外，这本书里的知识提供了很大帮助。我也在试着调整生活习惯，不敢
想象作息规律偶尔健身的我加上这本书得健康成什么样。

——李诞（知名演员、作家、编剧）

女人要美，不是为了取悦别人，而是活出精彩的自己。我觉得这本书和其他一些讲减肥
和营养知识的书完全不同，能教你一种健康且简单易行的生活方式和饮食方案，让你能
够从享受美食开始，吃出由内而外的健康美。



——李静（知名主持人）

我喜欢这个可爱的书名，可以在想瘦的时候对自己说：去你的脂肪，也可以在想大吃一
顿的时候戏谑道：去你的脂肪。我一直在寻找健康的饮食方法，这本书给了我答案。

——江珊（知名演员）

读书也能变瘦？——想得美，天下哪有这种好事？

不过，读了《去你的脂肪》，按上面的方法去做，就真的会变瘦哟。不信试试看吧！

——李艾（知名模特、主持人）

想减肥吗？想！想幸福吗？想！想幸福地减肥吗？—不必做食草动物，不必气若游丝地
辟谷，不必自虐般地健身房甩脂……关键是还可以继续大快朵颐，有吗？有，我就是这
样“幸福减肥”的。

——周航（易到创始人）

我们应该少吃米、面、糖，拥抱好的脂肪，低碳水、优质脂肪，才是真正的健康选择。

——瘦龙（瘦龙健康创始人）

本书所倡导的
LCHF（低糖优脂，当然还包括适量蛋白质）饮食结构能解决代谢异常的主因—胰岛素
抵抗，是一个科学且简单、可长期持续的饮食计划。撇开深奥的营养学理论，通俗易懂
。推荐给想健康瘦，又怕麻烦、不想挨饿的你。

——谢明翰（生命汇私人医生）

吃的方面我一直都是挑剔的。这些年也算是吃遍大江南北，但美食居然可以“吃瘦”，
我也是第一次听说。享受美食的同时又能收获健康，何乐而不为呢？

——董克平（美食家）

第一次就一口气看完这本书，我惊讶于书中的满满干货。真正把享受美食和科学瘦身结
合在一起，让你找到生活中别人不知道的吃瘦秘籍。减肥绝不是吃菜叶子，而是每一餐
都满足！幸福！

——食尚小米（美食顾问）

作者介绍: 

格兰特•斯科菲尔德（Grant Schofield）

格兰特教授是一位受人尊敬的公共卫生学者，在行业内颇有建树。被称为“胖教授”的
他率先挑战广泛存在的脂肪恐惧症，他认为，正是这种恐惧症让我们被富含碳水化合物
的加工食品包围。

卡莱恩•金恩博士（Dr. Caryn Zinn）

卡莱恩•金恩博士是著名的注册营养师和运动营养师，被称为“全食物营养师”，她的
使命是影响饮食行业，使人们了解 LCHF 营养改善健康的潜在益处。



克雷格•罗杰（Craig Rodger）

克雷格•罗杰是一位米其林星级餐厅厨师。他 28
岁时被诊断患有前期糖尿病，决定研究并采用不同的饮食和烹饪方法，于是开了一家
LCHF 特色的餐厅。克雷格热衷于将营养丰富的配料作为烹饪的食材。
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生活方式

养生

营养学

塑形

健身

LCHF

评论

主张以大量蔬菜和脂肪摄入替代碳水化合物，保持健康的身材。可以不用运动，适合所
以人群（素食者、孕妇、运动员），是最健康的方式。传统观念里，多吃脂肪会胖是因
为伴随脂肪一起吃下去的还有碳水化合物，二者混搭会胖。作者言之凿凿的劲儿，让我
深表怀疑。0碳水我试过几周，神清气爽，但是极易怒、持久力和专注力大幅降低，记
忆力也不好，由于副作用太大我放弃了。个人体会，低水平的碳水（粗粮）+各色蔬菜+
牛/鸡/鱼虾蟹/蛋+大量规律有氧运动+高频次的无氧力量训练=稳定的体重和肌肉量，唯
一的缺点是太tm费时间。。

-----------------------------
核心观点：采用LCHF（low carbohydrate healthy fat
）的饮食方案，每日定制早中晚餐，就可以达到减肥或者不增肥的目的。当我看到作者
连米饭也要排除在外时，果断放弃本书。作为一个南方人，怎么可能不吃米饭。本书不
符合国情，建议喜欢中国菜的人放弃阅读，参考意义不大。

-----------------------------
换个角度来学习一下吃。反正各种说法都有背后的商业力量在推动，辩证吸收

-----------------------------
这几年的主流观点的确已经不把脂肪当作洪水猛兽了，真是风水轮流转，重点还是控制
碳水，然后选择优质的脂肪。书中大量的菜谱也证实了方法的可行，结合《大脑赋能术
》一书来看，这么吃仿佛还有健脑的功效，有点心动



-----------------------------
废话多，翻译差

-----------------------------
不错的健康指南，LCHF=低碳高脂，不过作为一本书内容量实在有限：降低人工干预、
减少碳水化合物、有益的蔬菜、和脂肪交朋友、正确对待蛋白质、吃到恰到好处、寻求
支持者、勤勉但不依赖自制力、遵循三餐桂策、健康不仅与食物相关。应该吃来自最低
加工程度的全食物的优质碳水化合物，如蔬菜（大量非淀粉蔬菜）、水果、乳制品和某
些豆类（黄豆、扁豆和豌豆）；来自最低加工程度的肉类、鱼类、鸡、蛋类、乳制品、
坚果、种籽和豆类（黄豆、扁豆和豌豆）的蛋白质；来自最低加工程度的完整动植物来
源的脂肪，包括牛油果、橄榄油、坚果、多脂鱼、乳制品和椰子制品。#入选食物清单
很好# SY

-----------------------------
总结一下也就是一本介绍“较为缓和的生酮饮食+菜谱”的书罢了。
除了低碳水，每顿蛋白质虽要吃够手掌大小但也不要过量不然还是会胖…（可能我一直
没瘦就挂在这上面了） 总之，还是把这本书当食谱看吧。
刚看了下菜谱也不是喜欢的类型，还是两星吧。

-----------------------------
19-36低碳优脂适当蛋白。低碳可以瘦，优脂不易饿，可以试试

-----------------------------
其实就是另一种diet模式，只不过现在的普世看法认为它“剑走偏锋”而已，但是只看
理论不实践的人，就永远抱有抵触心理觉得wtf。控糖的好处真的太多了，LCHF你觉得
极端，那你可以中碳水中脂肪啊，重要的难道不是找到适合自己身体的方式吗？一味的
打死新生事物又有什么益处呢。

-----------------------------
说的太简单

-----------------------------
自己的体会。。。这种方式确实减重快，但是过程难受。碳水在我们生活比重太大而且
可能该方式更适合于病理状态。。。反正不知道什么原因目前本人甲减中。。。而本书
没有更加有力的证明让我有冲动回归到该方式

-----------------------------
一本非常实用的饮食手册， 第一次见到 把饮食美学融入到减肥的作品



-----------------------------
基本关键词：1 吃非淀粉类蔬菜 2 吃各种肉类，不要深加工，能烤就烤 3
远离含糖垃圾食品和饮料 4 用橄榄油，奶酪，黄油，远离花生油，豆油 5
远离淀粉类，连全麦面包都别瞎吃

-----------------------------
这本书不如直接就叫低碳饮食菜谱吧……菜谱前的哪些内容重复度有些高，车轱辘话来
回说还说不清楚（比如胰岛素敏感和胰岛素抵抗的解释）。
中间一大堆食谱，后面倒是稍微认真分析了下为什么低碳优脂饮食好，列了一些研究，
算是有些东西。然而和这本书的售价比起来我觉得不如买本《深度营养》。
在生酮方面，我比较赞成《谷物大脑》作者的观点，酮供能是祖先使用的正常功能，因
为浆果并不时时都有，脂肪却可以，因此脂肪转化酮功能是刻在基因里的。本书也没有
像《谷物大脑》里讨论断食的作用，内容丰富度上略差一些。

-----------------------------
我不知道有用没用，也不知道对健康有没有损害，我只知道我宁肯一天锻炼两个小时也
不愿意这么吃……

-----------------------------
今天在中信书店翻完，LCHF（低碳高脂）的核心是控制血糖和激素，尤其是胰岛素，
让身体处于“脂肪代谢适应性”模式，成为一个脂肪燃烧机。亲身试验了一周，每吃一
口米饭面条，确实有效。我们需要一场颠覆传统饮食金字塔和卡路里的认知革命。

-----------------------------
食谱？！

-----------------------------
肥肉哪里好了=。=低碳不容易执行，不如选更均衡的膳食，所以意义呢？

-----------------------------
6.3 72
一句话概括就是：用优质脂肪、高蛋白、蔬菜代替碳水化合物～里面的菜谱更适用于西
方人

-----------------------------
自制食物还是太浪费时间了，而且本身很喜欢碳水，实际上还是要运动



-----------------------------
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书评

要问我的人生理想，那简单——躺着、吃肉、不长胖。
可我不是在减肥，就是在去减肥的路上。
二十年过去了，我不仅一点没瘦，反而越来越胖。
是我不够努力吗？我曾经每天六点起床跑步，绕着操场一圈一圈的跑，每跑一米都在内
心告诉自己，“多跑一米我就能瘦了，再跑一米我就能瘦...  

-----------------------------
写在开头的话：谢谢我身边的LCHF减肥实践者治好我的拖延症，让我学习认真生活。
空气炸锅+铸铁锅+恒温水域锅（做酸奶，温泉蛋），让生活更美好。
夏天就要来了，我们一年一次的减肥大计又开始了。
江湖减肥秘籍是：管住嘴，迈开腿。也就是：告别吃肉，靠节食减肥或者吃菜叶维...  

-----------------------------
你是否因为肥胖而苦恼？你是否尝试过很多减肥方式没有成功？你是否在减肥过程中受
过诸多折磨呢？你又是不是在减肥成功的短暂喜悦之后又反弹了呢？如果是，那么你可
以尝试一种被很多人忽略的而又科学的方式。
夏天到了，你是不是更迫切地想要去掉你身上累赘的脂肪，也成为大街上...  

-----------------------------
今天在图书馆无意间翻到这本书 一口气读完了
之前听樊登读书会讲《谷物大脑》的饮食方法不谋而合
有种眼前一亮的感觉。经常在抖音上刷到提倡低脂高蛋白的饮食方法
，也不知道从什么时候起我脑子里的观念就形成了减肥就要低脂高蛋白饮食。读完这本
书我突然想问 减肥为什么要补充...  

-----------------------------
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