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内容概要

你知道吃饭太快会让人发胖吗？
　　你知道压力会让人暴饮暴食吗？
　　你知道心情和想法会影响我们的消化吗？
　　美国营养学家马克，大卫经过数十年的研究，得出了一个令世界营养学界震惊的发现：健康不在
于吃什么，而在于怎么吃和吃饭时的心情。
　　《胖是因为你吃饭太快》通过与人体内部的“营养专家”攀谈，发现了吃饭时的节奏、压力、心
情与肥胖之间的奇妙联系：　　消化是从大脑开始的，这被称作“头期消化反应”。
消化工作的30%-40%都要归功于这一反应。
所以，吃饭速度太快或者注意力不集中，就会使新陈代谢的能力大打折扣，肥胖也就在所难免了。
　　在压力状态下，人类的神经系统会自动进入应激反应状态——心跳加速、血压上升、呼吸加快⋯
⋯　　更重要的是，消化系统会关闭，体内因此会囤积大量的脂肪。
　　人体内与愉快感相关的化学物质——脑内啡不仅仅是愉快分子，它还能刺激脂肪消耗。
可见，放松心情和计算卡路里一样重要。
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作者简介

马克·大卫，营养学家，多年来一直从事饮食治疗、营养心理学和瑜伽的教学与推广，是“生活节奏
——新陈代谢——体重和健康”领域的开创者和领军人物。
他曾经担任过美国首屈一指的疗养机构——波克夏峡谷农场的首席讲师和顾问，为迪斯尼、旁氏等世
界知名公司做过指导。
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章节摘录

　　可见，吃什么并不是最重要的，重要的是吃饭时的心情。
　　压力和新陈代谢的关联　　要了解新陈代谢和压力之间的紧密联系，就要先来了解一下我们的中
枢神经系统。
中枢神经系统中对消化系统影响重大的部分叫做自主神经系统（ANS）。
这部分神经负责让你的胃蠕动，使酶能在消化过程中能流通，保持血液对养分吸收过程顺畅。
自主神经系统还负责告诉你的身体什么时候停止消化，例如胃里没有食物的时候，或者你的身体正处
于激性应激反应状态。
　　自主神经系统负责完成刺激消化和抑制消化的两个分支是：交感神经和副交感神经。
交感神经激发压力反应，同时抑制消化活动。
而副交感神经负责放松身体，并激发消化。
也许用双向开关来比喻神经系统的这两个部分会更形象一点。
　　当副交感神经系统活动时消化进行压力反应停止，　　身体放松　　当交感神经活动时消化停止
压力反应进行，　　身体紧张　　简单来说，我们大脑里打开压力反应的部位会同时会停止消化吸收
。
相反，大脑里打开放松反应的部位会同时进行全面健康的消化。
吃健康食品仅仅是营养全面的一部分而已，另一部分就是有助于消化吸收的良好心态。
　　陈先生是位有名的中医，今年46岁。
尽管其他方面状况良好，对自然疗法也有着渊博的知识，他却一直受到消化不良的困扰。
他觉得也许应该检查一下自己的食谱，于是来寻求我的帮助。
在向他提问了几个有关饮食习惯的问题后，我对他的答案感到十分吃惊。
陈先生经常在上班途中停车买两个麦当劳的鸡蛋松饼，并且边开车边解决早餐。
中午冲到同一家麦当劳买上两个汉堡，并在返回的途中吃掉它们。
工作结束后，他会吃两片比萨。
他告诉我他希望吃得好点，但是又不愿意下厨房做饭，也就无法放弃麦当劳。
想想看吧！
　　我对他说，如果不改变以上的种种习惯，我恐怕就没有办法帮助他。
最终他不情不愿地接受了下面的简单方案：必须停下车来，花上20分钟慢慢享用汉堡。
对于早餐的鸡蛋松饼也是如此。
慢慢享用食物以及生活。
在吃饭前后和吃饭过程中都要大口呼吸。
　　两周过后，陈先生很兴奋地给我打电话，告诉我一些好消息。
首先，他的消化不良症状消失了。
接着他又说，"你简直无法相信，但这是真的，我现在讨厌汉堡了。
我已经吃了15年汉堡，再也受不了它们了。
你曾经尝试慢慢品尝汉堡吗？
你做不到。
因为你必须快速吃完，并且加上一堆番茄酱去掩盖它的味道"。
　　陈先生并不是个轻松的食客。
他每天有很多病人要看，而且似乎并没有很多时间去关注自身的营养问题。
但是，简单的放慢吃饭速度就将他从交感神经主导状态变成了副交感神经主导状态，并且消化不良也
迅速消失了。
当这些发生后，身体最终对他的食物选择给出了反应，让他轻轻松松地戒掉了汉堡。
并不需要动用意志力去抵制自己喜欢的食物或者做一个更好的选择，他所要做的就是慢慢品尝。
　　你开始了解放松心情对新陈代谢的好处了吧？
也能明白在副交感神经主导下进食会给你的食物选择和新陈代谢带来怎样的影响？
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　　压力带来的生物化学负担　　思考下面表格中的信息，鼓励自己去享受慢条斯理、而又轻松愉快
的文明饮食。
　　应激反应会带来：　　营养吸收--主要是由于氧气和食道血流的减少；胃、胰腺和肝内酶的生成
减少；胆囊内流出的胆汁减少。
　　营养排泄--从尿液中流失的钙、镁、钾、锌、铬、硒和其他各种微量矿物质。
　　营养不足--特别是维他命C、维他命B、铁、锌和镁。
　　血脂--压力本身就会使胆固醇升高。
　　血清甘油三酯--在应激反应状态不断上升。
　　血小板聚集--导致心脏病的主要危险。
　　盐滞留--会引起高血压。
　　皮质醇--与体重上升、腹部脂肪囤积、体重无法减轻和肌肉增长有密切关系。
低龄人群皮质醇的过量输出会使身体衰老。
　　肠道菌群--由于压力，健康大肠菌被破坏，会导致免疫问题、皮肤病、营养不良和消化问题。
　　供氧--影响新陈代谢的各个方面。
　　热效率--身体燃烧热量的能力下降。
　　生成盐酸--得溃疡的可能性提高。
　　生长激素--身体组织生长、愈合和再生的重要激素。
帮助燃烧脂肪和增强肌肉。
　　唾液分泌--淀粉的消化能力下降，口腔免疫因子减少。
　　甲状腺激素--能引起全身代谢活动衰退。
　　吞咽速度--吞咽速度快很可能是引起消化不良的原因。
　　胃排空时间--可能导致便秘和结肠疾病。
　　食物敏感或过敏--它可能引起免疫系统不健康或溃疡。
　　下食管括约肌的不稳定功能--下食管括约肌不正常开放，造成胃反流（又称心通）。
　　胰岛素抵抗力--长期轻微压力导致靶细胞对胰岛素反应迟钝，这是引起糖尿病、体重上升和心脏
衰老的原因之一。
　　二十烷类激素--一种人体生长激素荷尔蒙，包括：前列腺素、血栓素、白细胞三烯。
它会影响能量水平和许多的代谢功能。
　　骨质疏松症--承受压力或情绪低落的女性的骨密度显示有所下降。
压力还会增加尿液中钙、镁和硼的流失。
　　氧化应激--使身体提前衰老，是很多疾病的预兆。
　　肌肉质量--意味着肌肉松弛和新陈代谢减缓。
　　性激素--可能意味性欲下降、肌肉松弛。
　　发炎--许多严重疾病的前期症状，包括脑病和心脏病。
　　线粒体--细胞里能量的发电站。
当细胞中这种微小的细胞器数量下降时，它产生的能量也会减少，导致慢性疲劳。
　　肾功能--与体内毒性的排解、电解质不平衡、保水性和心脏病发作有关。
　　向法国人学习　　我所知的最能体现缓慢进食和匆忙进食区别的例子来自欧洲。
去过法国吗？
你知道说到吃饭时，法国人是怎么做的吗？
当向很多熟悉法国文化的人提出这个问题时，他们是这样评价的：法国人花好几个小时吃午餐，边进
餐边喝下不少的红酒，吃大量的奶酪和高脂肪食物，他们每一道菜的分量都比较小，一天中最重要的
是午餐，对新鲜食品和高品质佐料有一种狂热。
他们不如美国人运动多，但更苗条一些。
直到最近，他们甚至没有"快餐"这个名词。
　　我们来和美国人来做个比较。
美国人仅花几分钟来吃早餐和午餐，并且把晚餐定为一天中的正餐，他们在吃饭的时候通常不会喝酒
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，不会过于强调原材料的品质，也不会把每一顿饭都作为一种文化盛宴来纪念。
美国人吃的分量也比较大，更加喜欢运动，但更胖一些。
　　几年前，研究人员对比了美国人和法国人的健康情况，得出的结论令医学界大为震惊：法国人比
美国人人均消耗的脂肪要多很多，但他们血液中胆固醇含量和患心脏病的几率却比美国人要低很多。
　　我们运用医学界最聪明的头脑去研究这个难题，尽可能研究各种原因。
科学家提出法餐中有一种神秘的成分能令法国人拥有这种健康优势--他们认为答案就在红酒中。
然后他们把红酒中的活性化学物质（多酚）分离了出来。
人们猜测它就是那种对法国人的心脏起保护作用的神秘物质。
　　一段时间后，全国各地的报纸头条都出现了这样的字样：多喝红酒。
这当然造成了不小的轰动，因为它与许多其他研究是背道而驰的，如：酒精能杀死脑细胞，损伤免疫
系统，损伤肝脏，使胎儿发生畸变，等等。
于是，多酚被从红酒中分离出来，被装进胶囊，放进瓶子，在全国各地的健康食品商店进行销售。
问题解决了，研究者们终于又可以安安稳稳睡觉了，因为他们搞清楚了那些小小的红酒多酚药片就是
造成美国人和拥有健康心脏的法国人之间差别的原因。
　　但是，我们来仔细研究一下。
　在这个项目上，并没有一位研究者是从大局着眼的。
首先，持续不断地在副交感神经状态下进食--轻松心态和最大玩笑的作用。
尽管法国人也有可能处于某种压力之下，但挤出一点时间，慢慢享受食物，和其他法国男人或女人聊
聊天也许能帮助他们放松心情。
如果这些还没有办法放松他们的心情，那红酒一定派得上用场。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　你知道吃饭太快会让人发胖吗？
你知道压力会让暴饮暴食吗？
你知道心情和想法会影响我们的消化吗？
　　健康不在于吃什么，而在于怎么吃和吃饭时的心情。
　　营养学四大误区　　误区一：最好的减肥方法是少吃多运动。
　　这个公式听起来没错，但是不够完整。
节食和过量运动只会造成新陈代谢速度减慢，从而积累更多的脂肪。
只有真正健康的饮食和愉快的运动才会让你无所不能。
　　误区二：过量饮食是意志力薄弱的表现　　我们过度饮食并不是因为意志力薄弱，而是因为进食
不能让我们完全　　放松，不能给我们带来愉悦感和认知感，食物的质量也不高。
　　误区三：只要饮食搭配合理，自然就会健康苗条。
　　这一说法听起来还算科学，但实际上，它带给身体的伤害远比好处多得多。
如果在一种焦虑急促的状态下进食，就会对身体造成巨大的压力，导致营养成分大量流失．因此，苗
条不仅在于吃什么，更在于吃饭时的心情。
　　误区四：营养专家的话最科学，最值得信任。
　　其实，最可靠的营养学理论就在你自己的身体里，那就是你的肠神经系统（ENS），人们形象地
称其为“腹中大脑”。
身体内部的这个专家会帮你选择该听外界哪个专家的话。
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