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前言

大熊也能变型男！
台湾美容教主、年代电视台《我，爱美丽》主持人     李 蒨蓉正在筹备新作《Beauty 107》的时候，我
发现了一个令我惊为天人的网站！
网站上，那个名叫大熊的男人，竟然减肥减掉了比我的体重还要多的重量！
当下，我赶紧请出版社的朋友帮忙联系，邀请大熊参与我新书的减肥专题（“不发胖！
火锅吃到饱”）。
大熊很爽快地答应了，并不厌其烦地与我们一起分享了许多减肥经验。
健美纤瘦的身材是身为艺人的必备条件，为了保持身材，我一直过着半饥半饱的生活，直到后来才逐
渐摸索出要怎么聪明地吃，以及不发胖的秘诀。
真可惜没有早点认识大熊，因为他这本书也谈到了不少减肥小秘诀，早点儿知道的话我就不用饿肚子
了！
减肥需要花心思，“没有丑女人，只有懒女人”，看到大熊的经验，我觉得“天下没有瘦不下来的胖
子”，而且他也瘦得健康有型，不管你是要减肥还是要成为型男，我都向你推荐这本值得阅读的好书
！
祝大熊新书大卖，也祝“胖子国”的人们都能大转型！
减肥者的福音书吴明珠中医诊所院长、北京中医药大学中医硕士     吴明珠只要用对了方法，人人都能
从大熊变成小熊哦！
看了大熊的这本书后，我真想说：这简直是我一直没能完成的书啊，因为我也是这样“减”过来的！
想当初，当我产后体重由45公斤变成60公斤时，我明白这可能是暂时的，但也可能会跟着我一辈子—
—假如我不正视它的存在，我可能会由小猪变成大猪！
为了减肥，我按照大熊在书中提到的吃、喝、玩、乐的方法做了一遍，并且加上了中医的调理，加快
了减肥的速度。
书中的减肥计划表、热量日记、基础代谢率速查表、“天使食物”与“地雷食物”热量表等，真是太
实用了！
而大熊的创意低卡减肥料理，如“海龙王凉面”（鲔鱼蒟蒻面）、“菇鸡菇鸡养生煲”（鸡胸香菇煲
）、“阿里郎了没”（泡菜豆腐锅）、“转吧！
五彩霓虹灯”（蔬果）、“甜在心美人腿”（薏仁＋茭白笋组合而成的零食）也是让人可以解馋、有
饱足感而好吃的减肥食物！
大熊的减肥过程其实挺健康的，而且在书中还介绍了减肥地图，教你怎么爬山、做运动。
另外，去便利超市如何购买减肥食物？
火锅怎么吃？
中餐怎么吃？
日本料理怎么吃？
真是一针见血。
各种秘诀大熊均在书中为你详细剖析！
这本书可以说是肥胖者的参考书，也是怕复胖者的福音！
在此，我以一名过来人的身份，诚心向你推荐这本《请你跟我这样瘦》，让它帮助你打造出最闪亮的
自己、帮助你健康轻松地达成型男、辣妹的目标！
当不了葫芦，也不能变水桶！
台湾政治大学传播学院教授     郑自隆我是几年前在广电基金会认识大熊的。
那时，基金会的人除了向我介绍了他的名字，为了加强印象，还特地说明他叫“大熊”。
我只记得他又高又大又壮，果真是大熊，所以他的本名就不重要了，以后我就一直叫他大熊。
大熊减肥成功实在是可喜可贺，因为对很多人来说减肥就像戒烟一样，都是屡战屡败、屡败屡战。
减了又肥，戒了又抽，充满挫折感。
减肥说穿了，就是两件事：运动与忌口。
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不过知易行难，运动要持之以恒，忌口也要持之以恒，很多人运动几天后，懒了，天气不好出不了门
，暂停一天，天气很好理应逛街约会，又暂停一天；忌口也是一样，几天后耐不住又找借口犯戒，屡
战屡败，“革命”从未成功。
因此减肥除了运动与忌口外，还需要毅力，大熊毅力的动机说来挺悲惨的，就是“失恋”。
恋爱使人有活力，失恋令人产生毅力。
还好大熊写了《请你跟我这样瘦》，让我们以“方法”来取代“毅力”，有了方法，就再也不用以重
大代价为刺激来产生毅力了。
我也是肥仔一族，也是屡败屡战、屡战屡败者，大熊减肥成功让我又喜又忧，喜的是以后能如法炮制
，还我28岁的身材了，忧的是大熊以后若不叫大熊那该多无趣。
《请你跟我这样瘦》让我们可以依样画葫芦地去减肥，即使最后成不了玲珑有致的葫芦，也至少不会
变成水桶。
谨以为序，你我共勉之。
减肥是为了找到更好的自己品悦诊所纤体中心院长台湾家庭医学与肥胖专科医师    陈力平減肥有千百
種理由，有人為了愛情（像胖子國國王大熊），有人為了夏天美美的裙子，有人為了工作求職，有人
為了穿上那夢幻的美麗婚紗，有人是為了讓那瘦子情敵甘拜下風、舉雙手投降，有人是為了那節節上
升的血壓和充滿油漬的肝臟的健康著想，有人則是為了過上新生活而咬牙努力⋯⋯理由不一而足。
不论您是为了什么理由，都值得尊敬与鼓励，因为您正代表着人类为了更好更棒的明天而努力着，这
就是所谓的希望相随，有梦最美。
但追梦的过程往往是孤单的、受挫的、煎熬的，见美食而不能动，闻美味而不能食，总是要快步通过
那香死人不偿命的现烤面包店，一听到同事们要聚餐总是矛盾万分（想去又怕胖），其中的辛苦是瘦
子国民无法体会的。
如此艰难之役，真可谓古来征战几人回。
努力的最后常常是以投降于巨大的食欲收场，就如此日复一日、年复一年地肥胖下去（就像当年的大
熊一样），毕竟两千年前咱们的孔老夫子就曾说过：食色，性也。
人能弗性而为乎？
不过，在大熊的书中，我看到了人性光辉的一面与人定胜天的可能。
这个可能来自于大熊愿意重新面对自己，从了解自己开始，所谓知己知彼，百战百胜。
知道了自己为什么会胖，就从食不忌口开始修正吧，但也不能让自己饿着，因为天下只有一种人会胖
：就是饥饿的人。
所以学会热量的简易计算方法是减肥很重要的第一步，再配合减肥基金的概念，您会发现，在大熊的
循循善诱下，困难的减肥竟变成了简单的数学加减问题。
接着您会发现，在这简单的数学问题之后，尚有个心理因子，原来减肥不但是减掉身体上的肥胖，还
要减去心理上的肥胖，才能克竟全功。
大熊会告诉您面对肥胖大军时要如何在心里进行自我喊话（像如何拒绝高热量食物的诱惑），与有效
的交战守则（像如何在自助餐的聚餐中生存下来）。
在书中，您会有种完全被理解与照顾的感觉，大熊就像是位向导大哥，带着您翻山越岭，穿过城楼小
径，一步一步地接近您的梦想——成为瘦子国国民。
在协助上千位朋友减肥的过程中，我们发现，减肥也许有千百种理由，但都是为了寻找到一个更真、
更善、更美的自己。
当您找到时，不但身形美丽健康，内在更是充满了信心与快乐，而过程中的一切起伏也随之化成美丽
的回忆。
真的，这一切的努力绝对都是值得的。
愿天下想瘦者终成瘦子！
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内容概要

《请你跟我这样瘦》讲的是133公斤的大熊胖了近30年，一直在做一个很快乐的大胖子，因为失恋，他
走上了减肥之路。
没有抽脂、没有手术，他通过调整饮食习惯，严格控制热量，结合有效的运动，科学而健康地减肥。
一年后，他从133公斤减到77公斤，成功甩掉56公斤的肥肉，被誉为“甩掉一个林志玲”的减肥达人。
    减肥之路有笑有泪，他积极乐观、轻松幽默的态度，帮他度过了每一个减肥关卡。
他的独门减肥秘笈就是：瘦子都是吃出来的，全世界只有一种人减肥会失败，那就是饿肚子的人！
    本书记录了大熊减肥之路的点点滴滴，与全天下的胖子国国民分享誓将减肥进行到底！
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作者简介

大熊：台湾一个133公斤的胖哥，因为失恋立志减肥，他靠自己的方法成功瘦身变型男，连亲生老爸都
认不出他来。
大熊的故事从网络发酵，一路红到报纸、电视新闻、还获邀上电视节目。
《请你跟我这样》在两岸三地、新加坡、日本引起巨大关注，大熊已成为台湾减肥民众的“代言人”
、
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岁月：超大尺码的美丽与哀愁    胖胖的大熊，在过去的29年中，    曾经发生过哪些爆笑糗事与辛酸伤
心事？
    超大尺码专卖店    对面的阿伯看过来    183 CLUB总是梦    小时候胖就是胖！
    胖子遇到爱  2-2 大熊减肥周记：一堂56公斤肥肉的课    第 一 周   133公斤  “快乐胖子”失恋中，勿扰
！
    第 五 周   126公斤  失恋减肥法?!    第 九 周   122公斤  爬山散心疗情伤，10公斤入袋！
    第 十 二 周  118公斤 “幸福”的身材?!    第 十 五 周  115公斤  胖子一“宅”，体重就来！
    第 十 九 周  112公斤  “嘴巴馋”≠“肚子饿”    第二十一周  110公斤  “你不是说你要减肥吗？
”    第二十三周  110公斤   人类一减肥，上帝就整他！
    第二十九周  105公斤  生命转个弯，体重往下掉    第三十一周  103公斤  “你快走吧！
炸鸡！
”    第三十四周  9 9公斤  再见，大象！
体重终于“破百”！
    第三十五周  99.5公斤  节假日肥胖潮来袭！
    第三十七周  9 7公斤  没撑过过年，肥就不用减！
    第三十八周  9 6公斤  上山、上山，唉！
    第三十九周  9 4公斤  勿以恶小而为之！
    第 四 十 周  9 0公斤  “胖胖堂男孩”的排挤！
    第四十二周  8 8公斤  预约中年的17岁男孩    第四十五周  85.5公斤  再见了！
超大尺码！
    第四十七周   8 4公斤  最宝贵的“分手礼物”    第四十九周  8 2公斤  熟女的哀号    第五十二周  7 9公斤 
一堂56公斤肥肉的课    第五十四周  7 8公斤  爸爸认不出我！
    第五十六周  7 7公斤  我终于甩掉了你！
Part III 大熊减肥讲座  3-1 胖子国战斗守则    观念篇：认识肥胖的基本原理、拟订减肥计划      胖子国国
民来报到——为什么人会发胖？
      人体瘦身机——如何计算“每日所需热量”？
      聪明不瞎吃——如何计算“食物的热量”？
      转型大改造——如何拟订“减肥计划”？
      不知不觉减肥法——如何让习惯帮我们减肥？
      瘦子想的跟你不一样！
——瘦子的思维让你拥有瘦子的身体      男人，你为什么不减肥？
——对胖子国男性的信心喊话  3-2 向肥肉大军宣战    实战篇：瘦身不可不学的小技巧      翻滚吧！
地雷食物！
——轻松吃、少负担      我饿到能吃下一头牛了！
怎么办？
——超实用“饱足感食物”      被猪附身怎么办？
——胃口大爆炸后如何挽救？
      GQ没教的事——怎么帮男朋友减肥？
      胖子国的过年备忘录——过年时怎么减肥？
      世界上最遥远的距离——减肥停滞期?！
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      团购团购，多少邪恶假汝之名为之！
——请注意集体堕落的陷阱！
      老爹爹盐酥鸡，您终于回来啦！
——认识油炸物地狱！
  3-3 外食族求生指南：胖子老是在外吃，难道瘦不下来?！
    嘴馋篇：外食族减肥时怎么吃?      你常吃又爱吃的菜，要怎么算热量？
      便利超市怎么吃？
      小吃怎么吃？
      火锅怎么吃？
      中餐怎么吃？
      自助餐怎么吃      日本料理怎么吃？
Part IV 大熊私房减肥班  4-1 胖子国减肥地图    大家一起动一动，寻找你的减肥山      登山运动——每个
胖子心中都要有一座减肥山      攀爬阶梯——大熊30公斤肥肉的寄放处      瑜伽课——让身心灵焕然一新
 4-2 大熊独家，创意低卡减肥料理    爱下厨的大熊，分享减肥食谱      海龙王凉面      菇鸡菇鸡养生煲      
阿里郎了没      转吧！
五彩霓虹灯      甜在心美人腿  4-3 逆转瘦！
完全瘦身手册    超好用，随身必备专属瘦身计划      打造专属于你的减肥计划表      基础代谢率速查表     
天使食物与地雷食物【附录】  靠大熊耳提面命成功减肥的亲友      给“杀手级”的你：毛给熊的情书   
  从“胖若两人”到“判若两人”
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章节摘录

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<请你跟我这样瘦>>

后记
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媒体关注与评论

◎「在大熊循循善诱之下，困难的减重竟变成了简单的数学加减问题而已！
」    ——品悦诊所院长、家庭医学与肥胖专科医师陈力平审订◎「这真是我一直未完成的书，因为我
也是这样『减』过来的！
这本书可说是肥胖者的参考书，也是怕复胖者的福音！
」    ——中医师吴明珠◎大熊正确有效的减重方法，让你瘦得健康有型！
    ——营养师、《宅女外食减肥大作战》作者张家恩◎「没有丑女人，只有懒女人」，看到大熊的经
验，我觉得『天下没有瘦不下来的胖子』！
」    ——美容教主、年代「我，爱美丽」主持人李蒨蓉◎「胖子呀，你们好福气，因为你们有机会，
你们可以减肥呀！
这本书是大熊减肥成功的经验，显然他很满足于现在当帅哥的得意，他─妈─的─，有谁能写本『我
的头发在一夕间变白』的书呀？
！
」    ——时报周刊社长张国立◎「丢掉所有坊间减肥圣品。
给我大熊，其余免谈！
」    ——中时影视生活中心资深主编卢美杏◎「灰熊厉害！
他足以使台湾黑熊减肥成台湾猕猴！
」    ——漫画家、大学教授鱼夫◎「大熊瘦下来变小熊，样子从『赵建铭』成了『王建民』，这么有
效的减肥方法，好在大熊出书倾囊相授！
」    ——文化大学新闻系副教授庄伯仲◎「胖不是病，但是一直胖真是会要人命。
请大家跟着大熊，一起从肥胖的深渊中逃脱出来吧！
」    ——理财专家（大家叫她「卡神」）杨蕙如◎「这本书让我们可依样画葫芦，以『方法』来取代
『毅力』减肥。
」    ——政治大学广告系教授郑自隆◎「胖的大熊不甩时尚审美风潮，是个自信快乐的胖子；为了健
康和自我实现，他选择甩掉肥肉。
不论胖瘦，他都让我印象深刻。
」    ——《深海》、《夏天的尾巴》导演郑文堂◎「从133公斤到77公斤的奇迹见证者～史上最强平民
减肥达人，《请你跟我这样瘦》一定会成功！
」    ——中国时报记者蔡伟祺◎「对我这种体脂只有17、走路就会瘦、有家室，但未来可能需要减肥
的瘦子而言，这会是一本用得到的秘籍！
」    ——中国时报浮世绘编辑邱祖胤◎「减重前后，真的有差。
从此，他不再是大家口中的大熊。
祝又铭黑白转彩色的人生过得精采。
」    ——中国南开大学传播系讲师李政亮◎「胖子朋友能从大熊的瘦身经验找到自己！
」    ——台北青商基金会董事长黄国师◎「大熊从133减到77公斤的减肥历程「有趣」且「有效」，非
常值得一读。
」    ——台湾广告主协会理事长王正明◎「头号的减肥达人！
」    ——台湾广告主协会秘书长王彩云◎「他在部落格以半无奈半嘲讽的幽默笔触，借着与网友们的
交流互动，又铭鼓舞自己也鼓舞别人，完成了『不可能的任务』。
」    ——资策会专家黄国俊
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编辑推荐

《请你跟我这样瘦》编辑推荐：1. 从133公斤减到77公斤，甩掉一个林志玲的减肥奇迹。
2. 扭转减肥思想误区，独门减肥秘笈：瘦子都是吃出来的，全世界只有一种人减肥会失败，那就是饿
肚子的人！
3. 有血有泪有爆笑，最强真人减肥血泪史首度曝光。
4. 摆脱肥胖臃肿尴尬的人生，做快乐健康的“纸片人”。
5. 经台湾著名中医师陈力平、吴明珠，营养师张家恩鉴定，最健康最科学最有效的减肥书。
6. 没吃药没开刀没针灸没代餐，重点是不花钱，史上超平民的减肥方法。
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名人推荐

1．台湾娱乐节目《国民大会》、《大学生了没》、《吴恩文快乐厨房》。
2．各报纸争相报道：壹周刊、中国时报、香港明报、中国评论新闻网、日本中国新闻社，乃至中国
新闻出版报在一辑台湾出版文化的版面上也提及到这本书。
3．台湾诚品书店对大熊做了一期专访。
4．《Beauty107》总编辑李倩蓉在杂志中赞赏大熊，并给他专门做了一期减肥专题。
5．台湾电视台：TVBS、三立、中天、中视、台视、非凡、东森、年代与文化大学、华岗电视台均对
大熊做过报道。
7.上市1周加印3次，台湾第1减肥瘦身书登陆大陆，红遍两岸三地、日本、新加坡。
8.台湾TVBS、三立、中天等电视台连续报道，大牌明星现场求教神奇减肥术。
8．金石堂畅销书排行榜第2名，博客来第5名，诚品实体书店“健康生活”类第8名、诚品网络书店“
最受欢迎”图书
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com
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