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和脂肪无关的 周　爱

　　这是何冬出的第二本书了，我真佩服她！

　　作为一个写字的人，总是有人问我：出书没有。我总是回答：不出。

这年头出书很容易，实在没有出版社肯赏脸，也可以做印客自己出。但大

多数书没有用，我如果出的话也在没有用之列，所以不出。

　　有用的书很少，何冬的书是这少数的有用的书之一。

　　人人都有关于脂肪的烦恼，不是嫌多就是嫌少。人人都需要一本《燃

烧脂肪》，包括我自己，每天站在体重秤旁时这种需求尤其强烈。

　　何冬令我佩服的不光是她勤奋地出书、不懈地向女性传播健身新理

念、年逾50却保持着娇好的身材，不光是这些。

　　最是何冬的真。

　　何冬经常说自己笨，写书写得很辛苦，这是因为她认真。网络这样发

达了，资源共享了，编一本书可以快到两天，但何冬的写作周期跨了年，

她选择绕远而不是抄近。她为此读了好多中医的古书，读到经络，读到周

易，甚至读到老庄。她有一天在电话里说，水是世界上最软的又是最硬的

物质，人应当像水一样顺遂地生活。我都懵了，心想她把脂肪提到了哲学

的高度，她这书得多大呀。

　　除了认真，何冬的真还有真诚。她的健康理念不是趸来光卖给读者

的，而是她自己践行得来又归于践行中去的。除了每天的晨跑，她每周还

要去爬山，山不在高，香山也是山。她说现在很少开车了，不环保，公交

代 序



7

路网很发达。

　　何冬是个不吝赞美的人，同时由于她是个质朴的人，所以她的赞美不是肉麻，最高级别

是三个字——特别棒。总是能够听见她说谁谁特别棒，被说的谁谁可能是熟人朋友，可能根

本就不认识，可能就在现场，不在的时候往往更多。在一个羡慕嫉妒很盛行的时代，何冬的

赞美由于稀缺而尤显珍贵。我认为一个美好的内心才会对外部世界的美好有感知、有共鸣、

有响应。何冬在我看来，就是一个内心美好、干净的人。但如果你因此把她想成一个老好人

儿、逢人说好话的主儿那就又错了。她在赞美的同时也会指正你、批评你，而且话语很犀

利、不含糊。以上我都领教过，我感慨她的爱憎兼具，有是有非，说到底还是她的真。

　　很久以前我们一起吃过几次饭，她从没在喝酒这个环节上掉过链子，她从不像别人特别

是有的女人那样扭捏推托，说什么我不会、我开着车呢什么的。必须说明的是，从来没听说

过何冬喜欢喝酒，她不是个好酒贪杯之徒。我之所以提出这个细节，只是想说明何冬这个女

人很直爽，很大气，很仗义，还是真。当然，也真有违交通法规，不应效仿。

　　一个对朋友真的人，对读者也假不了。

　　其实我也期待何冬下一本书，她说想写《向动物学习》。这是在我预料之中的。她从来

把自己看做自然的一部分，动物界的一分子，并不见得比谁高级的一分子。生活在大都市里

而不是山林旷野，我常常觉得真是太委屈她了。

　　当我有了脂肪的问题很少去问何冬，觉得这太小儿科了，但我有了恋爱问题和烦恼是一

定要向她求解的，而且一解就通。所以我说，她最应该写一本指导女性情感的书，都是有用

的书啊！

                                                   　　　　　                  2007.08.18
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享受自然赋予我们的生命

　　我做健身教练已近20年，最初我是以教超重胖人减肥、健身为起点的，

在此过程中有了一些对肥胖的认识，并积累了一些运动减肥的经验。后来教

大众健身的时候，减肥的话题延续至今，且越来越热门，也是众多人参与的

普遍行为了。许多人是“谈脂色变”，不吃含脂肪的食物，不让身体出现一

点点脂肪的踪迹，好像一沾脂肪的边儿，就和各种代谢性疾病搭上了关系，

就和肥胖、难看扯在了一起。所以有必要讲讲脂肪的故事，讲讲它在人体里

到底是一个什么样的角色，为什么会有脂肪过剩？又为什么不是脂肪惹的

祸？

　　如果你了解脂肪，了解什么是脂肪过剩，为什么会过剩，就会有针对性

地去面对过剩的脂肪，在饮食、营养、运动、生活规律等方面来进行适当的

调整。

　　除了超重，真正需要减肥的一部分人外，更多的人是不满意自己的形

体，而在进行“减肥瘦身”的。不胖，却在错误地进行着节食瘦身，这对于

我们的身体是一种不尊重，是对身体的摧残……

　　其实，我们的审美观念也很有问题，千万人遵循着一个标准：围度、尺

寸……太不自然了！无论胖瘦，只要健康就是美。不要嫌弃自己，让自己开

朗和惬意，自然而美丽。不强求自己达到一个所谓的标准，不论是衣服的标

准，或是别人眼里的标准；即使是普遍标准，也会随着人的需要而改变，标

准也不一定适合所有的人。尤其是现在以个性美为标准的时代。

　　那么哪些人需要减肥，哪些人更多的是要防止发胖，哪些人需要的是

塑身，以使体形更加接近自己的完美目标，哪些人需要的是更多地了解和认

前 言
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识自身，了解我们赖以生存的环境，这些问题是迫切需要弄清楚的，不能盲

从。

　　“不是脂肪惹的祸”，从客观上说，因为我们的生活方式在发生着巨大

的变化，而这种巨变使人体机能跟不上变化，发展不均衡，一部分人成为所

谓“享受生活”的牺牲品。各种美食享用不尽，各种方便使他们更加懒惰，

人体内代谢不平衡造成了脂肪堆积。我们的生活节奏越来越快，欲望、杂念

使人疲惫和焦虑，身体需要释放渠道，于是人们会采取一些快捷的方式释

压，比如不停地吃东西，烟酒浓茶相伴，寻找最惰性的消极方式，一休息就

睡大觉，看无聊的电视节目打发时间……

　　高速发展的社会也给自然界带来了前所未有的压力，并迫使自然界改

变，从而影响了我们的生活。我们的生活中出现了各种速成食物、合成食

物、不正常的生物催肥剂，我们的食物、水、空气等等也遭受到了污染……

　　总之，我们生活得越来越不自然，所以生命的内部系统就开始出错。其

实我们与世界上的其他大多数生物一样，需要纯净的阳光、新鲜的空气、清

澈的水。我们来到这个世界上是为了尽享生命之美。怎样尊重生命，享受生

命，这就需要我们认识生命的固有节奏，认识生命与自然密不可分的关系。

认识发展要有可持续性，不能毁坏我们赖以生存的自然界。

　　早在两千年前，我国古代的医疗书籍就阐述了人体内部依自然形成的生

物钟和自然的密切关联，顺应它，就会使身体健康，违背它，身体就会生

病。现在国际上颇为关注和推崇的新兴医学——生物时间医学、生物药理学

等，都是根据人体生物钟在自然节律的起伏上出现的异常而进行的纠正和调

前 
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试，以达到治愈疾病和预防疾病的目的。本书中，列出了在24小时里我们的

身体器官都在做些什么，一年四季身体的变化，你可以发现自己是否违背了

身体内部的自然规律，应该从哪些方面注意和着手来使我们的身心和生物钟

同步，以达到健康状态。

　　脂肪是身体的能源所在，需要燃烧起来供人体所需，使脂肪重新燃烧起

来的最佳方式就是，顺应自然节律，让内部器官正常化。合理的饮食也是脂

肪的助燃剂，书中介绍了合理饮食的一些基本原则，供你选择。还有一点非

常重要，就是坚持合理运动，改变无能力燃烧脂肪的体质，向具有顽强生命

力的动物、植物学习，学习它们利用各种伸展扭转的姿势，用一些有针对性

的瑜伽体位法来自行调节身体机制，以适应自然界的生存法则。向我们先人

总结出来的健身经验学习，以抵御我们面临的不健康因素。

　　尊重身体，就要使身体符合自然规律，就要尊重我们赖以生存的自然环

境，如果我们赖以生存的自然遭到破坏，无论是动物、植物，还是我们人类

都会受到影响，甚至是毁灭。所以，我们在关注自己的同时，也一定要关注

到我们的生存环境。

前 言



脂 肪 篇
　　现在的人都很讨厌脂肪，

如果不是瘦得皮包骨，都觉得

自己胖。脂肪容易使人联想到

馋、懒、贪以及形象不佳、肥

胖身体不健康等等。更有广

告、传媒的煽乎，一个个美人

儿都是“瘦到一定程度才会那

样美”。

　　其实呢，脂肪在身体中扮

演着举足轻重的角色。没有

它，无论从健康角度还是审美

角度，都是不可想象的糟糕。
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　　脂肪细胞团结地排列在一起，与少量的其他物质结合，这被称为脂肪组

织。脂类也称脂质，包括两类物质。一类是类脂。营养学上较重要的类脂

有磷脂、糖脂、胆固醇、脂蛋白等。主要分布于皮下、腹腔大网膜及肠系膜

等处。类脂包括磷脂、胆固醇等，是细胞的构成成分，与蛋白质结合成脂蛋

白，广泛分布于血液、淋巴、脑髓、脏器、肾上腺皮质、皮脂腺等组织中，

即使身体处于长期饥饿的状态，也不会动用这部分类脂，在身体内的含量很

稳定，称为定脂。另一类为储存脂类，是机体过剩能量的一种储存形式，摄

入能量若长期超过需要，即可使人发胖。饥饿则会使人消瘦。由于这一类脂

肪在身体内的含量变动较大，故称动脂。

　　人体内有四百多亿个细胞，细胞壁的主要成分都是脂肪。脑细胞的所有

连接物、身体荷尔蒙，以及体内化学分子的主要成分都含有脂肪，它们使细

胞时刻处于活跃状态，没有这些健康的脂肪，人体就无法产生新的细胞，人

就无法生存下去。

人体的脂肪
第一章
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　　人体必需的物质

　提供能量

　　脂肪是人体内最优秀的储备和可利用能源，它能够让身体这台机器发挥

最高效能来运转。也就是说它的主要作用是通过在肌肉中燃烧，为机体提供

能量。因为人即使不运动，肌肉需要的70%的能量也是由它来供给的，而葡萄

糖只供给肌肉30%的能量。大部分时间人体内的脂肪是燃烧着的，也就是说脂

肪在体内不断进行着代谢、氧化、供能。举个例子，一个人在进行耐力性运

动（长走、长跑等）时，葡萄糖会较快地燃尽，但是脂肪却会一直燃烧，它的能

量效率极高，几乎用之不尽。

　　在患有慢性消耗性疾病时，脂肪能代替糖元供人体消耗，尤其是在消化

和吸收功能失调，人体热量入不敷出时，它都会拼命发挥自己的作用。

　　脂肪是人体含热量最高的能源。1克脂肪可以释放出9千卡热量，是碳水

化合物和蛋白质的2倍。前面已经说了，人即使不运动，消耗能量的一半以上

也要由脂肪来供应。

　参与细胞和组织构成

　　脂肪不仅供给人体热量，还参与细胞和组织的构成。

　　在人体内，各脏器之间都有脂肪的存在，脂肪能起到各脏器之间摩擦和

震荡的保护作用。臀部、足跟等部位，有脂肪就柔软和有弹性，脂肪就像个

海绵垫一样可起到缓冲、减震的作用，使人在运动时避免关节、骨骼及肌肉

由于冲撞而受伤，在站立、坐、卧时，你也能感到脂肪存在的舒适和协调。

　　皮下脂肪可以保存体温，减少体内热量的过分散失。一般来说，胖一点

的人比瘦的人耐寒，就是这个道理。所以在寒冷的季节，脂肪是件天然的御

寒衣。

试读结束：需要全本请在线购买： www.ertongbook.com


