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本书旨在指导人们用正确的观念看待自己的体重。作者哈里特·布朗系统地解开了关于
体重和健康的“真相”。布朗从四个最大的谎言开始，展示了研究是如何被操纵的，医
学专家是如何把我们蒙在鼓里的。通过大量的访谈、研究和她自己的经验，布朗为我们
带来了关于体重、健康和美丽的真实故事，并指导我们如何在谎言和误解下解决问题。
这本书完全颠覆了关于体重和肥胖的传统观念，能够让你对自己更善意，帮助你了解并
爱上自己的身体。

作者介绍: 

哈里特·布朗（Harriet
Brown）以诗人的身份开始了她的写作生涯。她为《纽约时报》《女士》《预防》《健
康》《欧普拉杂志》及其他很多出版物写过阿尔茨海默病、工作歧视以及饮食失调的文
章。她编辑过两本选集，出版了许多本非虚构著作，包括《勇于进食的女孩：一个家庭
与厌食症的抗争》，这本书的内容结合了科学新闻与自传，倡导一种治疗饮食失调的新
方法。布朗在新泽西州卡姆登附近长大，之后住在纽约以及威斯康星州的麦迪逊；现在
，她是纽约雪城大学公共传播纽豪斯学院的杂志新闻学副教授。

译者张敬婕，中国传媒大学媒介与女性研究中心副研究员，博士，硕士生导师，联合国
教科文组织-中国传媒大学“媒介与女性”教席研究团队成员。主要研究领域为性别传
播、跨文化传播。代表性著作有《性别与传播：文化研究的理路与视野》《女性主义媒
介批评》《性别观念与媒介素养》等。教授研究生课程为《妇女口述史》《性别与传播
研究》等。
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戳破减肥谣言，看清医学专家谎言。保持健康、合理体重，做最好的自己。

-----------------------------
笔者的女儿因为厌食症而接受增重治疗，不得不重新审视大众长期坚持的“肥胖”是无
能、不自律的孪生兄弟的观点，以反对歧视及以瘦为美的观念为切口，纠正传统的节食
减肥理念和不健康的生活习惯。美和健康是我们追求的幸福目标之一，但是作者因盲目
减肥带来的损害或是减肥并无显著有益于健康的证据，而认为对瘦的不懈追求是不利于
身心健康的，甚至是我超重我高兴，这个不能认同。在满足物质需求、社会需求后，自
然会开始追求精神需求，而取得苗条的身材就意味着与本能的“及时行乐”的安逸状态
进行割裂，投身与无忧无虑背道而驰的生活，这种追求和探索未尝就是不利于身心健康
的，“轻”是一种难以持久保持的状态，如同愉悦一样，是人们会不懈追求的目标，也

http://www.allinfo.top/jjdd


自然会形成一种共同价值取向。全书的结构失当，案例和立论部分不能相互印证，时常
抓不住重点。

-----------------------------
在我的小学阶段，班上受霸凌的孩子集中在这几个群体——成绩差的，家里穷的，身体
胖的，胖女孩遭遇的恶毒攻击，尤为频繁。当我成长为青少年，感慨身形体重和确认对
方匀称的闺蜜对话成了社交的范式。进入成人世界后，大块头的员工被同事们暗地钉上
了共识——没有节食锻炼的勇气，缺乏自制，工作能力欠缺。形象焦虑渗透了家庭、学
校和职场，最委婉的方式不过是，和健康指标并列，用来劝诫和自省。这也许是医学界
和商人合谋捏造的巨大谎言，用扭曲的镜头审视着全部男女，以无孔不入的广告穿行他
们的潜意识，膨胀持续的需求制造了减肥药、瘦身仪、吸脂术的金钱乐园，厌食症和催
吐癖在细仃的骨骼上迎候着死神的光临，修图技术收紧了美貌的标准，全民偶像的女明
星皆以营养不良的凹腮现世。对抗身体偏见的战役何其艰苦，这是逼视与鄙夷间的逆行
。

-----------------------------
1、节食没有用。2、每个人都有自己的体重平衡点。3、从健康角度出发，体重循环可
能比肥胖更糟糕。4、恐惧只会导致更多的恐惧，带来更多的饮食失调和更多的健康问
题。5、营养科学在体重问题上尤其薄弱。6、我们越享受食物，我们的身体就越有效地
利用其营养。7、减肥是一项大生意，而且，因为长远来看它很少彻底成功，所以它建
立了一个内置的重复客户需求。8、不能在不了解的情况下相信你被告知或推销的任何
东西。9、评判和否定并不是为了促进人们健康生活，它们会将我们每个人都拖入耻感
文化的海啸里。

-----------------------------
“瘦文化“流行反面是对“胖”的不友好。人们为了在这种环境获得自我认同&社会认
同，会采取各种方法瘦身，不免走极端。这本书的发光之处在于，它反对了这种文化绑
架，并且谈了减肥对人们的心理剥夺，比如无法正常面对食物以及无法正常评价自我。
如果有饮食失调的经历，对这本书会很有感触。但对里面关于肥胖与医学上的分析存疑
，毕竟作者并非相关领域专业人士。

-----------------------------
接受自己并不完美的身体是对的，但是也不能说超重我快乐随便啊！

-----------------------------
居然连续看了两本“革命”性的书，上一本是《水是最好的药》，不知是该感叹书的取
名还是我的选书眼光。

-----------------------------
真相和谎言总是并行，体重，减肥，美丽，理性看待医生给你的建议，小心谎言掩盖的
真相。



-----------------------------
核心就是 我们应该爱我们的身体，不要过分追求瘦，不要活在别人的眼光里

-----------------------------
跟娱乐至死连着看，效果很奇特。在各种技术革命迅猛发展的浪潮中裹挟着的人们，若
从四维或更高的维度来看，很好奇会呈现出啥样的疯态。

-----------------------------
总有不快乐的瘦子和快乐的胖子存在
，就像总有快乐的瘦子和不快乐的胖子存在一样。

-----------------------------
尊重自己的身体，不要被别人的审美绑架……

-----------------------------
为什么一定要瘦> < 我觉得有点无聊了

-----------------------------
作者认为，肥胖的危害及减肥的重要性被社会极大地夸大了。首先通过文献综述，轻微
肥胖或者微超重的人群（占美高人口大多数，此处不含严重超重的人群），他们的死亡
率并不比体重正常或者瘦子高，从死亡率的角度来说，胖不会让你早死。看起来是不是
还挺有道理的？但是大多数肥胖者关注的不是会不会早死，而是社会评价啊。于是作者
就说社会评价，我们的社会对瘦小的身材评价过高了。『此处我的看法：我们并不能扭
转社会评价。』其次说减肥的危害性。作者认为，节食减肥、运动减肥，5年后都会反
弹。反弹吧，还不是最关键的，可能让当事人患上进食障碍、暴食症或者营养不良。这
个看起来挺可怕。但因为这是长远的危害，所以我估计听的人也不多。综合而言这本书
还是要鼓励我们正确看待自己的身材，正确看待社会评价。我的观点一句话：保证健康
就行，不管胖瘦。

-----------------------------
愧对书名系列 / 本书的核心其实就是想说明：因为健康原因所以劝别人减肥都是谎言
大部分人的“胖”根本去不到需要减肥才能保持健康的程度 /
本书其实并没有给所谓的胖瘦有什么概念性定义 不同肌肉脂肪组成的人
体重相差2/30磅也可能肉眼上看起来体型差不多 简单将身材分为轻重/胖瘦
实际上也是本书的一个缺点 唯二两张配图是天壤之别的体型
用这种体型来作为胖瘦的参考显然不够客观 /

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



有助于缓解“肥胖”焦虑，作者的内心戏在大多数人尤其是女孩身上都上演过。

-----------------------------
从减肥方法、营养、医疗、美学、社会观念、进化等角度全面考察减肥的意义、有效性
、必要性。值得每个致力于“减肥“的人看看。

-----------------------------
看了前两章看不下去了，有本事就胖着，一句接纳自己非要花本书来讲

-----------------------------
反对了瘦=健康=自律的文化霸权。

-----------------------------
虽然……但是……总觉得说服力不是很强，有的地方甚至奇奇怪怪的……第一本看困了
的科普（大概算？）读物……最近为什么读的书都不咋地……一定是中了什么奇怪的b
uff……

-----------------------------
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书评

在给青少年做咨询的时候，我听到那位愿意带我去图书馆偷耳塞的咨询者说的最多的一
句话就是“如果我能像XXX一样（瘦）就好了。”
我也会说“你是不是在用瘦下来当作解决实际问题的挡箭牌？”
瘦下来可以收获爱情、瘦下来可以收获友谊，瘦下来人生就不会再艰难。很可惜，我就
是瘦...  

-----------------------------
让我们来假设一个胖子的人生：
七个月大的时候，因为你吃东西时表现得太快乐了，妈妈就担心你会因吃得太多而变得
肥胖。七岁的时候，冰箱里塞满了甜点，但家长锁上了冰箱并收起了钥匙，随意又认真
地批评你吃了多少东西、你有多重，见到的每一个亲戚都就会对你说“你比我上次见的
...  

-----------------------------
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-----------------------------
算是一本有价值的书，颠覆认知虽然谈不上，但至少是那种能够增加你的智慧认知的书
。而且，译者翻译的很棒，也很用心，从最后的译者序当中就可以看出来。楼上有的建
议先看译者序，然后挑选章节看，真是有点道理的。我就没有顺着看，一样感觉挺好的
。 书里讲到了谷物大脑，这个推...  

-----------------------------
节食的时候我的感觉很好，就算体重没有变化我也感觉自己瘦了我感觉很快乐，可当我
没控制住自己而多吃了一口食物我就会开始焦虑，当我看到体重秤上增加的数字我开始
变得痛苦，一整天我会变得不开心不耐烦没有精神。当我意识到节食没有给我带来我想
要的身材，但是导致了痛苦、困...  

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