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饥饿的大脑：如何聪明地战胜驱使我们暴饮暴食的本能，面对食物常常胃口大开，然而你的身体或许并不需要。想要拥有健康好身材，先深入了解你的大脑，才能获得实效。
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内容简介

每个人都想拥有健康好身材。然后在现代社会，合理控制体重成了许多人生活中的难题。为什么我们想要吃得更少、更健康，却往往事与愿违？为什么减肥那么具有挑战性，而且效果往往无法持续？

在《饥饿的大脑》一书中，作者根据其对神经系统科学和肥胖问题的多年研究成果，结合了相关领域最前沿的知识，向读者揭示：要想知道怎样才能获得好身材，首先要了解影响身体的大脑系统。书中由此展现了人类大脑的运作方式，以及大脑的双重思维过程如何控制我们的饮食，如何战胜不利于健康的原始本能。

通过阅读此书，读者可以从脑科学的新颖角度了解肥胖问题，以及与健康饮食相关的科学知识。作者还依据相关学术研究成果，特意为读者提炼总结出了通俗易懂、可有效执行的策略，帮助读者更轻松地控制体重，养成健康的生活方式。

作者简介

作者：

斯蒂芬?J.居耶内特是一位研究肥胖及饮食行为的神经科学领域专家，在华盛顿大学获得神经科学博士学位。他具有多年的研究经验，发表在科学期刊上的研究论文被同行大量引用，担任科学期刊《营养学前沿》(Frontiers in Nutrition)的评审编辑。此外，他还是一位优秀的科学传播者，经常发表关于肥胖、新陈代谢和饮食史的演讲，促进大众对科学和公共卫生的认知。

译者：

石雨晴，毕业于西南财经大学，现在重庆人文科技学院任教，曾获韩素音国际翻译大赛优秀奖、全国首届外事外交翻译大赛优秀奖、第八届天府翻译奖译著类三等奖；曾在多家翻译公司任职，具有丰富的口笔译经验；已有多部译作出版。

精彩书评

斯蒂芬?J.居耶内特精彩地解释了是什么触发了我们对食物的渴望，以及如何才能用最佳策略控制这些冲动。本书是所有对优化健康状况和对健身感兴趣人士的必读书籍。我强烈推荐它，并赞赏作者的杰出研究。

——道格·布里尼奥莱（美国健美冠军，曾被评选为“美国先生”）

在信息超载日益严重的当下，斯蒂芬?J.居耶内特博士的研究和写作就像一块宝石。他具有卓越的能力，能够提炼zuixin的科学研究成果，并以清晰、引人入胜的方式传达出来。他清醒的思考、以证据为基础的方法使此书与众不同。

——克里斯·克雷塞尔（《纽约时报》畅销书作者，加州功能医学中心副主任）

为什么虽然每个人都想要有好身材，但只有少部分人能如愿？作者将与遗传、食欲相关的神经生物学知识同人类进化的宏观视野相融合，对这个问题给出了全面解答。作者清晰地阐释了几十年间的相关研究成果……我强烈推荐阅读《饥饿的大脑》。

——大卫·L.卡茨（医学博士，耶鲁大学预防研究中心主任）

如果你想知道为什么我们会变胖，如何保持苗条身材，一定要读读这本书。作者运用神经科学方面的清晰视角，解开了营养科学的难题，解释了饥饿感从何而来，以及为什么西方世界在过去几十年里一直深受肥胖症的困扰……作者展现了如何科学地避开过度饮食和导致肥胖的陷阱。

——艾米莉·迪恩斯（医学博士，哈佛医学院精神病学讲师）

许多人影响了我对人体营养和新陈代谢的看法，但是关于当下人们为什么会变胖，斯蒂芬?J.居耶内特彻底改变了我对这个问题的理解。

——罗伯?沃尔夫（美国举重协会认证的举重及体能教练）

精彩书摘

对于那些迫切想要改变过食现状的人来说，其实无须等待反过食立法。只要有正确的信息，我们就能创造有利于瘦身的食品环境和生活方式，这样的环境和生活方式可以为无意识大脑发送利于瘦身的信号，令体重管理更加轻松。这样做的目的是创造出能让有意识大脑与无意识大脑动机一致的环境，让它们都能支持你维持最佳卡路里摄入量的目标。我在本书中详细探讨了很多研究，现将其总结为以下六大策略。它们都很实用，可应用于你的日常生活中。

1.改善周遭的食物环境

你周遭的诱人食物信号会影响你控制动机和经济决策的脑区，因此极容易导致过食。不过，幸运的是，我们最有效的应对方法之一恰恰也是最为简单的方法之一：减少与食物信号的接触。下面是三种具体措施。

第一，不要让任何可轻易取得并吃到的高卡路里诱人食物出现在你的生活和工作环境中，尤其不要摆在桌面这种一眼就能看到的地方。这些食物既包括炸薯条、曲奇饼干，也包括一些相对健康的食物，比如咸味坚果。冰箱里不要放冰淇淋。不要储备这些食品，然后你会发现，一旦没得选择，你对它们的渴望也会降低。

第二，减少与一切食物信号的接触。健康食品也有可能引发过食，因此不要让自己陷入太多的诱惑之中。减少自己生活和工作环境中可见的食物数量，尤其是取和吃都很方便的小吃零食。尽可能避开电视及其他地方的食品广告。

第三，增加进食障碍。障碍不一定要大才有效。比如橙子，要吃就必须剥皮，因此，你很可能会等到真饿了才吃。同样的道理也适用于带壳的坚果。而最有效的障碍可能是，厨房内仅储备必须烹饪或重新加热才能吃的食物。如果某种食物必须烹饪后食用，那你就不太可能用它来加餐，很可能会在不得不吃时再行动。

综上所述，健康的食物环境能让你的进食行为轻而易举地走向正确的方向。这样的环境是指，没有高卡路里的诱人食物，也没有能让你想起这些食物的广告；能一眼看到的食物少之又少；目力可及的健康食物吃起来都不太方便。想象一下，厨房里唯一可见的食物只有带皮的水果和带壳的坚果，其他所有食物都在冰箱，必须加热才能食用。再想象一下，你工作场所中的所有食物都在冰箱，桌面、工作台上看不到任何食物。这就是你所需要营造的目标环境。

2.管理自己的食欲

如果大脑认为你饿了，那么无论你的决心多么坚定，最终都会败下阵来。对此，你要做的就是给它信号，让它意识到你并不饿。

最简单直接的方式就是选对食物，选择那些能给脑干发送强烈饱足信号，但卡路里含量又适中的食物。这类食物的卡路里密度更低、蛋白质和（或）纤维含量更高、可口度适中，通常包括更接近天然状态的简单食物，比如新鲜水果、蔬菜、土豆、鲜肉、海鲜、蛋、酸奶、全麦食品、豆荚和兵豆。面包的卡路里密度高得惊人，哪怕是全麦制作的，因此很容易引起过食。从土豆、红薯、豆荚、燕麦粥等富含水分的食物中获取淀粉或许比从面包、饼干等面粉做的食物中获取淀粉更可取。尤其不能碰精白面做的食物，这类食物一般都是高卡路里、低纤维的。

长远来看，你还需要让恒脂系统适应你的目标体重。至于如何才能让恒脂系统满意，我们所知尚少，还需更多研究，但已有证据暗示，多吃蛋白质、少吃高奖赏食物会有所帮助。经常锻炼、保证恢复性睡眠和进行应激管理可能也有助于下调肥胖设定值，便于减重和维持减重成果。

减肥期间，为什么总觉得饿？3个方法缓解饥饿感

减肥是需要制定计划的，计划里最主要有两大类，控制饮食和合理运动。减肥计划里控制饮食方面，必须严格按照计划执行，因为绝大多数胖的人都是吃出来的。为什么他们喜欢不停地吃？因为他们感到饥饿，大脑神经一直在指挥着他们进食，从而缓解饥饿感。饥饿是饥饿素在作怪，因此要让自己减少进食，更好地管住嘴，得从根源上解决问题，那就是控制饥饿素分泌。

可以看出一切都是饥饿素在作怪，那么怎么办呢？一些生活中的技巧能够抑制饥饿素分泌，关缓解饥饿感。今天小编介绍3个缓解饥饿感、抑制饥饿素分泌的小技巧。

第一、多补充蛋白质

蛋白质是高分子化合物，在体内的分解是需要身体提供很多热量来协助的，也就是说我们吃高蛋白的食物在胃里，身体需要消耗很多热量来分解，是大分子蛋白质分解成小分子供人体吸收，所以多补充蛋白质是有利于减肥的。同时高蛋白的食物能够提供饱腹感，想想我们早餐吃两个鸡蛋，是不是感觉就饱了，就是这个感觉。高蛋白质的食物有鸡蛋，奶制品、精瘦的牛肉及鸡胸肉等。这些食物的一个特点就是能够在体内长时间存在，胃里有东西，当然不容易感到饥饿，抑制饥饿素的分泌，那就不会去大量吃美食，减少热量摄入，减肥更快。那么在减肥期间人体每天蛋白质摄入多少合适？根据相关研究，人体每天摄入的蛋白质量需按照我们的体重来计算的，举个例子，一个体重为100kg的胖子，而每公斤的体重需要补充2克蛋白质，这样计算清楚，这个胖子每天需要补充200克蛋白质。

第二、平时多喝水，拒绝饮料

现在的家庭正常情况下一天就吃三顿饭，分别是早餐、午餐、晚餐，这里小编提倡三餐饭前多喝水。喝一杯水，水顺着食管进入胃，在胃里停留，可以填充胃的空间，水是零热量的，能够增强你的饱腹感，不会感觉那么饥饿，那么食物会大降，你就不会在吃饭的时候暴饮暴食，可能进食到6分饱就停下来，不会一直吃到10分饱，大家知道吃的食物越多，摄入的热量越多，脂肪堆积越多，很快就变胖。同时喝水能够有效地促进身体的排便，宿便那些及时排出，加快肠胃的蠕动，提高身体的代谢水平，协助我们瘦得更快。喝水有很多益处，能够稀释血液，促进身体血液循环，让身体各部位能够及时排出杂质和得到营养。值得注意的是这里所说的水，主要是指纯净水、直饮水、茶水等，一切饮料都排除在外，喝饮料是变胖，而不是让我们减得更快。

第三、调整吃饭顺序

你平时有注意自己的吃饭顺序吗？摆上一桌子菜，一般人都是先吃自己喜欢吃的美食，然后再吃其它菜，特别是工作一天很累的时候容易出现这种吃饭习惯。味觉喜欢口味辛辣、油腻的，我们会去先吃这些食物，比如猪肘子、炸鸡、红烧肉等，这些食物吃进去已经把胃填充差不多，有了饱腹感，已经不能再吃其他的食物。这就导致了高热量摄入，脂肪不断在身上堆积。因此我们吃饭的时候下意识地控制好，可以先吃一些蔬菜水果填充肚子，比如黄瓜、西蓝花、西红柿等，先吃这些填充一下胃，增强饱腹感，然后再吃自己喜欢吃的美食。

最后小编向大家推荐一组力量训练动作，这组训练有孤立动作，也有复合型动作，能够有效消耗热量，让身体快速燃脂，促进快速减肥。同时这组动作能够有效刺激肌肉，使身体肌肉含量增加，塑形让身材更好，身体更健康。动作比较简单，小编在这里不做具体的动作细节和注意事项描述，但是得提醒的是必须坚持规律地去完成，保证动作的质量。关于重量选择方面，根据自己的核心力量情况和身体基础情况而定，刚加入健身队伍的朋友可以选择小重量进行训练，等身体素质提高了，再调整计划，增加重量。

动作一：深蹲+斜向后撤箭步蹲（16-20次）

动作二：跪姿上斜俯卧撑（15-20次）

动作三：仰卧交替抬腿（16-20次）

动作四：交叉弓步提膝（双侧各15-20次）

动作五：仰卧对角两头起（双侧各15-20次）

调整心态，保持积极乐观的生活态度，有吃苦耐劳的精神，相信自己，只要通过自己不断努力，一定能达到目的。训练开始之前充分热身，让我们的身体充分活跃起来，提前进入状态，这样我们的训练效果会更好，热身还能降低在训练过程中身体受伤的概率。训练结束后要立即停止，需要充分拉伸，慢慢恢复身体。动作间休息30-45秒，每次进行3-5组，每周进行3-4次。
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