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書 名 要瘦就瘦,要健康就健康:把飲食金字塔倒過來吃,就對了! 

心 得 

這本書是一部關於飲食和健康的指南，作者透過自身的經歷及接到的

病人個案，分享了從身體角度來看待飲食的重要性。書中深入探討了

人體的生理及化學觀點，提出了許多關於飲食的新觀點，顛覆了我們

以往對於油脂、蛋白質和碳水化合物的認知。 

作者以自己成功減重並改善健康的經歷作為例子，介紹了如何通過調

整飲食來改善身體狀況。他指出，油脂對於大腦功能和排毒至關重要，

而蛋白質則是消化系統正常運作的關鍵。同時，他強調了碳水化合物

攝取過量可能導致肥胖和內分泌失調的問題。 

書中的觀點引人深思，對於我們以往對於飲食的認知提出了挑戰。透

過這本書，讓我更深入地了解人體的特性，也讓我可以更好地選擇適

合自己的飲食方式，從而改善健康狀況，因此，人類應該多吃蛋白質，

因為蛋白質可以加速脂肪的代謝，同時也能延長飢餓感，反而是碳水

化合物需要減量，因為都是它通常導致了人體的肥胖生長。此外，書

中還提供了實用工具，如生化系統檢測表和慢性病食物調整方式，幫

助讀者制定個人化的健康計畫。 

這本書不僅提供了豐富的飲食知識，還通過作者的真實故事給予了讀

者信心和啟發。它不僅是一本關於飲食的書，更是一本關於如何通過

飲食改善生活質量的寶貴指南，我也會把這本書推薦給現代因忙碌工

作而導致飲食失調的上班族們。 

 


