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先 看 这 里  ·  阅 读 地 图

不必从头背到尾，按你现在最需要的地方读

如果你只是想马上开始：先读控糖、采购、7天挑战和食谱。如果你想把原理弄明白：从代谢错配、

胰岛素、进食节律一路读下去。

01 现代环境与代谢错配 先看懂

02 糖、胰岛素抵抗与CGM 看机制

03 食品标签与控糖低碳 马上用

04 真食物采购与备餐 照着买

05 油脂、Omega-3与关键营养 补结构

06 肠道与发酵食品 慢慢加

07 进食窗口、16:8与FMD 再进阶

08 睡眠、光照、压力与呼吸 调节律

09 肌肉与运动 动起来

10 7天行动挑战 打卡

11 7天食谱、外卖与应急食物 照着吃

12 吕有为与发酵实验室 认识我们

13 二次资料入口 继续深入

14 企业微信与交流入口 找到我

15 参考依据与使用边界 需要时查

第一次读，只做三件事

停掉液体糖；每餐先找到蛋白质；晚饭后不再零食。先做7天，再决定下一步。

阅 读 地 图 吕 有 为 ｜ 把 健 康 吃 回 来



第 一 章  ·  起 点

为什么现代人的身体，越来越容易代谢失衡

为什么现在肥胖、三高、脂肪肝、心脑血管问题越来越普遍？为什么很多人年纪不大，却已经血糖

高、血脂高、肚子大、睡眠差、精力差？

很多人第一反应是：现在的人懒了、管不住嘴了。

不是这么简单。

古老的身体 × 剧烈变化的现代环境

现代智人出现了约三十万年。人类进入农业社会，是最近一万多年的事。而精米白面、甜饮料、加

工零食、外卖真正普及，只有最近几十年。

把三十万年和几十年放在一起看，你就知道问题出在哪了。

我们的身体，是在"食物时有时无"的环境里进化出来的。那时候人要走路、劳动、采集、打猎，有时

吃得上，有时吃不上。能把能量存下来的人，更容易活下来。

所以我们的身体特别喜欢甜味，特别珍惜能量，特别会储存脂肪。这个能力过去是救命的。

可到了今天，食物 24 小时都能得到，我们还在用同一套程序。

P. 0 1 吕 有 为 ｜ 把 健 康 吃 回 来



第 一 章  ·  一 张 图 看 懂

身体没变，环境变了

基因与环境错配

过去（身体习惯的） 现在（身体面对的现实）

食物时有时无 全天都能吃，外卖随叫随到

大量步行、劳动 久坐办公室、汽车、电梯

白天见光 白天在室内，晚上强光

天黑就休息 熬夜、手机、信息不停

食物加工有限 糖和精制碳水随手可得

吃完有较长空腹 从早餐到夜宵不停进食

我们的身体没有突然变差。是它被扔进了一个变化太快、食物太多、活动太

少、压力太大的环境里。

P. 0 2 吕 有 为 ｜ 把 健 康 吃 回 来



第 二 章  ·  一 张 网

现代代谢失衡的十个推手

代谢问题，不是一个原因，是一张网。下面十个，是网上的主要节点。

十个推手

高糖、添加糖和精制碳水过多 —— 血糖反复冲高1

超加工食品比例增加 —— 热量高、营养密度低2

久坐、运动减少、肌肉使用不足 —— 能量进多出少3

从早吃到晚，进食过于频繁 —— 几乎没有空腹时间4

睡眠不足、昼夜节律紊乱 —— 激素、食欲、代谢跟着乱5

白天日照不足 —— 维生素D合成少6

长期慢性压力、持续信息刺激 —— 身体一直"战斗模式"7

肠道微生态失衡 —— 受饮食、药物、生活方式影响8

饮食种类单一，关键营养素不足 —— 吃饱了但缺料9

食物生产、加工、储运环境剧变 —— 营养密度下降10

P. 0 3 吕 有 为 ｜ 把 健 康 吃 回 来



第 二 章  ·  认 知 钩 子

我们吃得更多，却未必吃得更"有营养"

过去几十年，食物产量上去了，种类也多了。但有几个变化，值得你知道：

我们可能吃得比以前更"饱"，却不比以前吃得更"够"。

这不是让你焦虑。是让你理解一个方向：与其只盯着"吃得少"，不如也想想"吃得全、吃得真"。

土壤与种植：大量使用化肥、农药、除草剂，追求产量；同一块地反复种植，土壤矿物质可能下降

品种选择：为了产量、耐储存、好看，很多品种被筛选出来，但风味和某些营养密度未必比老品种高

加工精制：精米白面去掉麸皮和胚芽，也去掉了大部分 B 族维生素、矿物质和膳食纤维

储运时间：食物从产地到餐桌变长，不稳定的营养素会损耗

饮食单一：我们真正常吃的食材种类，其实比想象中少

P. 0 4 吕 有 为 ｜ 把 健 康 吃 回 来



第 二 章  ·  一 张 网

它是怎么一步步发生的

环境错配（糖多 / 久坐 / 睡乱 / 压力 / 营养缺口 / 菌群变化）

↓

血糖反复波动

↓

胰岛素需求增加

↓

胰岛素抵抗倾向

↓

脂肪储存增加 / 食欲变化 / 能量利用改变

同时叠加：慢性压力、睡眠不足、肌肉不足、昼夜节律异常。

这不是一个问题，是一张网。所以后面我们要做的，也是"一整张网的调整"，
而不是"找到一颗神药"。

P. 0 5 吕 有 为 ｜ 把 健 康 吃 回 来



第 二 章  ·  别 急 着 改 ， 先 看 见

用三天，找到你自己的代谢“第一现场”

不用计算热量，也不用一上来买设备。连续三天，只记录下面六件事。工作日两天，周末一天。

几点吃

第一口有热量的食物，到最后一口，跨度多少小

时？

吃了几次

三餐之外，咖啡加糖、坚果、饼干、水果都算一

次。

每餐蛋白

能不能明确说出鸡蛋、鱼、肉、豆或奶中的一种？

液体糖

奶茶、果汁、甜咖啡、酒，一天出现几次？

身体反馈

饭后困不困？两三小时后饿不饿？晚上是否特别

馋？

睡与动

睡了多久？饭后有没有走路？白天有没有见自然

光？

三天后只选一个突破口

甜饮最多，就先停甜饮；早餐最乱，就先改早餐；夜宵最多，就先让厨房在晚饭后关门。不要同时改十件

事。

行 动 页 把 健 康 吃 回 来



第 三 章  ·  控 糖 与 胰 岛 素

先认识"糖家族"

糖的家族

类型 代表 你会怎么吃到它

单糖 葡萄糖、果糖 葡萄糖可直接利用；果糖在蜂蜜、水果里

双糖 蔗糖、乳糖 白砂糖、红糖是蔗糖；乳糖在奶里

多糖 淀粉 米、面、土豆、玉米，本身不甜但量大

一个关键认知：血糖不只来自你直接吃的糖，更大头来自米饭、馒头、面条里的淀粉。精米白面消化

极快，升糖能力甚至不亚于直接喝糖水。

一碗饭吃进去以后

淀粉 → 消化成葡萄糖 → 进入血液 → 血糖升高

↓

胰岛素分泌（唯一能降血糖的激素）

↓

把葡萄糖运进肝脏 / 肌肉 / 脂肪细胞

血糖高是有代价的。你可以把高血糖想象成"用糖水腌细胞"——浓度太高，细胞会脱水、受损。所以身体必须

立刻把血糖降下来。

P. 0 6 吕 有 为 ｜ 把 健 康 吃 回 来



第 三 章  ·  核 心 概 念

什么叫胰岛素抵抗？用"钥匙"来理解

胰岛素就像一把钥匙，也像一个敲门的信号。它告诉肌肉和肝脏细胞：能量来了，该用的用，用不完

的存起来。

但如果你长期大量、频繁地摄入糖分，又不怎么动——上一顿存在细胞里的糖还没用完，新的糖又塞

进来了。

细胞被塞得越来越多，慢慢就"不听话"了：同样塞一份糖进去，需要两倍、三倍的胰岛素才行。

就像大人天天骂孩子，骂多了，孩子就听不见了。这就是胰岛素抵抗。

胰岛素抵抗带来的恶性循环

一个你可能不知道的数据：人的胰岛有很强的代偿能力。往往是胰岛功能已经

损伤了相当一部分，体检的空腹血糖才开始超标。等报告上血糖真的高了，问

题往往已经存在好几年了。

所以别只盯着"我血糖正常"。你更应该关注：餐后困不困、饿得快不快、肚子是不是越来越大、精力

是不是越来越差。这些，往往是更早的信号。

胰岛素越来越高 → 抑制脂肪分解 → 脂肪"只存不取"

明明身体有脂肪，却用不上 → 越容易饿、越容易馋

越吃越饿、越饿越吃 → 脂肪继续堆积

P. 0 7 吕 有 为 ｜ 把 健 康 吃 回 来



第 三 章  ·  C G M 与 观 察

血糖仪不是裁判，它是一面镜子

连续血糖监测（CGM）最有价值的地方，是让你看见：同样一碗饭，睡眠、进食顺序、运动、压力和

前一餐，都会让曲线不一样。

不要追求每一条曲线都像直线。你要找的是：同一个动作重复几次以后，身体

是否出现稳定变化。

一次只做一个小实验

第一次 第二次只改一个变量 观察

正常吃一碗饭 饭减半、蔬菜加倍 峰值、回落、饥饿感

先吃主食 先吃菜和蛋白，再吃主食 曲线形状与餐后困倦

饭后坐着 饭后走10–15分钟 餐后两小时趋势

睡眠充足日 睡眠不足日吃同一餐 同餐不同天的差异

CGM不能单独诊断糖尿病，也不是每个人的必需品。正式判断仍要结合症状、空腹血糖、糖化血红蛋

白、必要时糖耐量及医生评估。

工 具 页 吕 有 为 ｜ 把 健 康 吃 回 来



第 三 章  ·  马 上 能 用

最值得优先减少的糖和精制碳水

分类清单

类别 代表

饮料类 奶茶、可乐、果汁、运动饮料、甜咖啡

早餐类 白粥、油条、甜面包、蛋糕、高糖麦片、甜酸奶

主食类 大量白米、白面、面条、馒头、各种糊糊、粥类

零食类 饼干、糕点、糖果、果脯、薯片

隐藏糖 番茄酱、沙拉酱、甜味酱料、调味乳、所谓"健康饮料"

很多人的早餐，是一天血糖过山车的第一站。

吕 有 为  ·  把 健 康 吃 回 来

P. 0 8 吕 有 为 ｜ 把 健 康 吃 回 来



第 四 章  ·  马 上 能 用

30 秒看懂食品配料表

拿起任何包装食品，先看配料表。

先看前三位

配料表按含量从高到低排。前三位，决定了这个东西主要由什么组成。

看到这些，要警惕：白砂糖、蔗糖、果葡糖浆、葡萄糖浆、麦芽糖浆、麦芽糊精、精制淀粉、精炼

植物油（如果在前三位）。

再看营养标签的 5 个地方

配料表越短、越认识，越可能是一份真食物。配料表越长、越看不懂，越要三

思。

统一看每100克/100毫升 —— 不被厂家自定义的“一份”绕进去1

糖与总碳水 —— “0蔗糖”不等于0糖，更不等于可以无限吃2

蛋白质与膳食纤维 —— 结合食物类型判断，不是单项越高就一定越好3

脂肪与饱和脂肪 —— 看来源，也看你一次真实吃了多少4

钠 —— 酱汁、汤底、加工肉和零食尤其容易被忽略5

吕 有 为  ·  把 健 康 吃 回 来



一个时代的变化

最新一版《美国膳食指南》，把方向讲得比过去更直接：吃真正的食物（Eat Real Food）。它开始强

调真正的食物、优质蛋白、蔬菜水果、天然来源的脂肪、全谷物，同时减少高度加工食品、添加糖和精

制碳水。

几十年以前，主流还在喊"低脂"。现在，风向正在慢慢回到"真食物"本身。这正是我们这本手册要做的

事。

我国已发布 GB 28050-2025，新标准将糖和饱和脂肪列入预包装食品营养成分表的强制标示项目。购物时仍以商品

实际标签和现行实施要求为准，但现在就可以养成“看糖、看饱和脂肪、看钠、看真实份量”的习惯。

P. 0 9 吕 有 为 ｜ 把 健 康 吃 回 来



第 五 章  ·  低 碳 饮 食

低碳不是一个开关，是一条光谱

不是所有人都要走到"生酮"那一步。你只需要往前走几步。

低碳光谱：你停在哪一档

L0 普通饮食 L1 去添加糖 L2 减精制主食 L3 适度低碳 L4 严格低碳 L5 生酮

你不需要一步到 L5。但很多现代人，至少应该从 L0 往前走几步。

大部分人的起点 最容易开始 大多数人在这有感 50-150g 碳水 <50g <20g

吕 有 为  ·  把 健 康 吃 回 来

P. 1 0 吕 有 为 ｜ 把 健 康 吃 回 来



第 五 章  ·  新 手 操 作

低碳新手操作指南：七步走

七步走

低碳餐盘模板

① 蛋白质

蛋 / 鱼 / 禽 / 肉 / 豆 / 发酵乳

② 大量蔬菜

深绿色、十字花科

③ 天然脂肪

橄榄油 / 椰子油 / 黄油 / 坚果

④ 主食（按需）

糙米 / 藜麦 / 红薯，减半

同样一顿饭，可以这样吃：先蔬菜、再蛋白质、最后主食；餐后走 10-20 分钟；碳水不要单独吃，搭

配蛋白质、脂肪、纤维。

先戒掉液体糖 —— 饮料、奶茶、果汁换成水、茶、无糖咖啡1

砍掉零食和下午茶 —— 换成坚果、无糖酸奶2

精米白面先减 1/3 到 1/2 —— 换成糙米、藜麦、燕麦、红薯3

每餐增加优质蛋白 —— 蛋、鱼、肉、豆、发酵乳4

增加蔬菜 —— 深绿色、十字花科，占盘子一半5

补上合理脂肪 —— 橄榄油、椰子油、黄油、坚果、亚麻籽油6

观察身体 —— 饥饿感、精力、餐后困倦、体重、腰围7

吕 有 为  ·  把 健 康 吃 回 来

P. 1 1 吕 有 为 ｜ 把 健 康 吃 回 来



第 五 章  ·  照 着 买

一周真食物采购单：让冰箱替你做决定

意志力最弱的时候，环境会替你选。家里没有甜饮和大袋零食，冰箱里有蛋白、蔬菜和备餐，很多选

择自然就变简单了。

蛋白质

鸡蛋10–14个；鱼虾2–3餐；鸡腿/牛肉3餐；豆

腐、豆干、毛豆2–3餐；无糖酸奶或开菲尔。

蔬菜

绿叶菜3种、菌菇2种、十字花科2种，再加番茄、

彩椒、黄瓜、洋葱。冷冻西兰花留作应急。

天然脂肪

橄榄油、适合烹调的菜籽油/牛油果油；核桃、南瓜

籽、芝麻酱、牛油果。

主食按需

糙米、藜麦、燕麦、杂豆、南瓜、山药。先按每餐

半拳到一拳准备，不默认装满一碗。

发酵食品

无糖酸奶/开菲尔、纳豆、天贝、配料简单的发酵蔬

菜、低糖康普茶。

风味工具

醋、胡椒、葱姜蒜、香草、低糖酱油。用真实风味

替代糖浆和浓甜酱。

周末90分钟备餐

煮8个鸡蛋，洗切3种蔬菜1

烤或煎2–3份鸡腿/豆腐，留2份鱼虾冷冻2

煮一小锅杂豆或糙米，按半拳份量冷冻3

坚果分装15–20克；调一瓶油醋汁4

采 购 页 少 一 点 加 工 ， 多 一 点 真 食 物



第 六 章  ·  油 脂

油不是敌人，但你要知道它经历了什么

油脂是身体必需的东西。细胞膜需要脂质，维生素 A、D、E、K 的吸收需要脂肪，大脑、神经、激素

都离不开它。

所以油不是不能吃。关键是吃什么油、吃了多少、这锅油经历了什么。

一个误区要澄清：几十年前流行的"脂肪越少越健康"，后来被大量低脂食品用"加糖、加精制淀粉"补

口感。结果很多人怕鸡蛋、怕肉、怕油，却放心吃精米白面和所谓低脂加工食品。后来的大型研究发

现，单纯把总脂肪压得很低，并没有自动带来更好的代谢结局。

别用包装上的"低脂""低碳""零糖"几个字，代替你对食物的判断。

家庭用油实操表

用途 推荐

凉拌 橄榄油、亚麻籽油、紫苏籽油

中低温烹饪 橄榄油、其他合适食用油

煎炒 根据烟点选择，不要等油冒烟

高温油炸 能少则少，炸过的油不要反复用

吕 有 为  ·  把 健 康 吃 回 来

P. 1 2 吕 有 为 ｜ 把 健 康 吃 回 来



第 六 章  ·  O m e g a - 3

现代人最容易缺的脂肪之一

Omega-3 和 Omega-6 都是身体需要的必需脂肪酸。但现代饮食里，很多人 Omega-6 吃得多，

Omega-3 却不够。

注意：植物来源的 ALA，在人体里转成 EPA 和 DHA 的比例有限。吃几颗核桃，不能简单等于吃了一

顿鱼。

一周 Omega-3 食物计划

频率 吃法

周一 烤三文鱼

周三 沙丁鱼罐头 / 青花鱼

周五 贝类 / 白肉鱼

每天 一勺亚麻籽油（凉拌）、几颗核桃、奇亚籽

先问自己一个更简单的问题：这一周，我到底吃了几次鱼？

ALA：主要来自亚麻籽、奇亚籽、核桃（植物来源）

EPA、DHA：主要来自鱼类和海产品

吕 有 为  ·  把 健 康 吃 回 来

P. 1 3 吕 有 为 ｜ 把 健 康 吃 回 来



第 七 章  ·  关 键 营 养

现代人特别值得关注的营养素

不是让你囤补剂，是让你先搞清楚：这几个营养素为什么容易缺、吃什么补、谁最该注意。

5+1 个营养问题速查表

营养素 吃什么补 谁最容易不足

维生素D 晒太阳15-20分钟/天；三文鱼、蛋黄、沙丁鱼 久坐室内、防晒党

Omega-

3

三文鱼、青花鱼、沙丁鱼；亚麻籽油、核桃 几乎不吃鱼的人

镁 深绿叶菜、坚果、黑巧、牛油果 压力大、睡眠差的人

B族 全谷物、豆类、肉类、蛋奶、深绿叶菜 吃精米白面多的人、素食者

维生素C 彩椒、西兰花、猕猴桃、柑橘 外卖多、蔬果少的人

维生素 D 不只是一瓶药：它主要不是靠"吃"来的，是靠晒太阳。皮肤在阳光下合成维生素 D。但现代

人白天室内、出门防晒，所以很多人其实是"见光太少"。一个更简单的方法：白天尽量真正出去见太

阳，哪怕 15 分钟。

补剂的逻辑：先看食物和生活方式有没有真实缺口 → 先尝试用食物补 → 补不上再考虑补剂 → 能检

测先检测 → 特殊人群先问医生。补剂是补漏，不是替餐。

吕 有 为  ·  把 健 康 吃 回 来

P. 1 4 吕 有 为 ｜ 把 健 康 吃 回 来



第 七 章  ·  食 物 优 先 ， 必 要 时 检 测

别一看到“缺”，就立刻买一瓶

五类营养素，先从一周食物频率判断

营养素 先问自己 食物优先 必要时

Omega-3 一周吃了几次鱼？ 青花鱼、沙丁鱼、三

文鱼

看EPA+DHA实际含量及用药

维生素D 白天见光多久？长期室内

吗？

日照、脂肪鱼、蛋

黄、强化食品

结合25(OH)D检测与个体情况

镁 坚果豆类和深绿叶菜够

吗？

南瓜籽、豆类、绿叶

菜、全谷

肾功能异常者不要自行高剂量补

B族/叶

酸/B12

是否纯素、精制主食多或

有吸收问题？

绿叶菜、豆、蛋、

肉、贝类、奶

按人群和化验选形式，不迷信

“活性”二字

维生素C 每天有新鲜蔬菜和水果

吗？

彩椒、猕猴桃、柑

橘、西兰花

先修正食物结构

补充剂不是“越多越保险”。先明确：为什么补、补多少、补多久、什么时候复
查。

正在用抗凝药、甲状腺药、抗生素或其他长期药物，或存在肝肾问题、妊娠等情况时，更要把相互作

用和剂量放在前面。

营 养 工 具 页 吕 有 为 ｜ 把 健 康 吃 回 来



第 八 章  ·  肠 道

肠道是一片生态，不是一瓶益生菌

肠道里住着几十万亿微生物。它们帮你消化你消化不了的膳食纤维、合成一些维生素、参与免疫调

节、通过"肠脑轴"影响情绪。

肠道不是一根"消化管道"，它是一片生态。

影响肠道生态的现代因素

关于"肠漏"：更准确的说法是"肠道屏障与通透性"的变化。它不是"肠漏导致百病"这么简单，是众多

因素中的一个环节，别神化它。

先养菌（吃纤维），再补菌（吃发酵食品）。源头比过客重要。

饮食单一、纤维太少

大量超加工食品

抗生素使用（需要时非常重要，但用完后可能对菌群造成明显扰动）

睡眠不足、压力、运动少

P. 1 5 吕 有 为 ｜ 把 健 康 吃 回 来



第 九 章  ·  发 酵 食 品

把活菌和风味重新带回餐桌

主要发酵食品，一张表看懂

食品 是什么 怎么吃

开菲尔 牛奶+乳酸菌和酵母

菌

早餐喝，或配亚麻籽油

酸奶 牛奶+乳酸菌 直接吃、配莓果

纳豆 大豆+枯草芽孢杆菌 拌饭、配芥末酱油

天贝 大豆+根霉 煎、炒、烤

泡菜/酸

菜

蔬菜+乳酸菌 当小菜

康普茶 茶+糖+菌母 当饮品

开菲尔和酸奶有什么不一样：普通酸奶主要是乳酸菌；开菲尔除了乳酸菌，还有酵母菌。所以开菲尔

会有微气泡，乳糖被消耗得也更多。但也正因为酵母会产气，它很难工业化——这也是超市里很

多"开菲尔"没有真正活酵母的原因。

巴德维组合：一个有意思的历史搭配

核心是亚麻籽油 + 夸克奶酪（或类似的新鲜发酵乳）。好的发酵乳蛋白，搭配富含 Omega-3 的亚麻

籽油，一起搅拌成乳状吃。我们不把它宣传成"治病"，但它是一个有历史背景、值得研究的食物组合。

吃法：一杯开菲尔或酸奶，加一小勺亚麻籽油，搅匀，配点坚果。

吕 有 为  ·  把 健 康 吃 回 来

P. 1 6 吕 有 为 ｜ 把 健 康 吃 回 来



第 九 章  ·  拿 来 就 用

普通人的一周发酵食品加入法

一周发酵计划

星期 吃什么

周一 开菲尔

周二 发酵蔬菜

周三 纳豆

周四 无糖酸奶

周五 天贝

周六 开菲尔 + 亚麻籽油

周日 康普茶 / 发酵茶

第一次吃，从少量开始，给肠道一个适应时间。肠胃敏感的人，慢慢加量。

吕 有 为  ·  把 健 康 吃 回 来

P. 1 7 吕 有 为 ｜ 把 健 康 吃 回 来



第 十 章  ·  进 食 节 律

你的身体，也需要"不吃东西"的时间

先看一张典型现代人的进食时间表：

07:30 早餐 → 10:00 零食 → 12:00 午餐 → 15:00 下午茶 → 18:30 晚餐 → 21:00 水果 → 23:00 夜宵

嘴巴好像只吃三餐，代谢系统却从早忙到晚。

为什么"不一直吃"本身就是一个变量

你不需要背这些词。只需要理解一件事：空腹不是惩罚，是身体的一种"整理时间"。

时间限制性进食：两套方案

方案 说明

新手版

14:10

进食窗口 10 小时，如 09:00—19:00

进阶版 16:8 进食窗口 8 小时，如 10:00—18:00

原则：早一点结束晚餐，尽量不夜宵；窗口结束后只喝水、无糖茶，必要时黑咖啡；不是为了饿，是减少

无意义的全天进食。

血糖和胰岛素有机会降下来

身体从"用糖"逐渐切换到"用脂肪"

细胞有机会启动自噬（回收受损的蛋白质和细胞器）

营养感应通路有机会切换

P. 1 8 吕 有 为 ｜ 把 健 康 吃 回 来



第 十 一 章  ·  F M D

用五天，给身体一个重启

FMD（模拟禁食饮食），是瓦尔特·隆哥（Valter Longo）博士提出的一套方法。

在 5 天里把热量压到较低水平，但不是简单饿着——而是吃"低蛋白、低糖、以
植物性脂肪为主"的食物，让身体在"吃着东西"的状态下，进入一个类似断食的
修复信号。

FMD 和完全禁食的区别

完全禁食 FMD

吃不吃 不吃 吃，但有严格结构

难度 高 相对低

风险 更高 更可控

对大多数要上班、要带娃、要生活的普通人，FMD 是更现实的选择。

P. 1 9 吕 有 为 ｜ 把 健 康 吃 回 来



第 十 一 章  ·  机 制

身体里大概发生了什么

用人话讲

想深一点，几个词

词 意思

自噬 细胞回收旧零件、清理垃圾的过程

IGF-1 和生长、衰老相关的因子，FMD 期间会下降

HOMA-IR 衡量胰岛素抵抗的指标

酮体 身体烧脂肪时的产物

近年已经有人体随机研究，观察到 FMD 期间自噬通量的变化，以及空腹血糖、HOMA-IR、酮体等

指标的变化。不用把 FMD 讲得畏畏缩缩。但要分清："人体里已经验证的指标变化"是一回事，"更

大的长期健康推论"是另一回事。前者讲清楚，后者不吹。

低蛋白 → 关掉"生长开关"（mTOR），给细胞修复腾出空间

低热量 + 低糖 → 身体从"烧糖"切换到"烧脂肪"，酮体上升

能量压力 → 启动细胞自噬，回收受损的蛋白和线粒体

P. 2 0 吕 有 为 ｜ 把 健 康 吃 回 来



第 十 一 章  ·  结 构

FMD 五天的基本逻辑

五天结构

详细五天食谱、克数、采购清单，见专题册《FMD 五日实践指南》。

现代人很难全年 365 天都吃得很完美。与其追求"永远完美"，不如建立：大多
数时间吃对 + 周期性重新整理饮食。

哪些人不要自己做

正在用药、有基础疾病的人，务必先和医生确认，不要自行尝试。

Day 1（过渡）：热量开始下降，蔬菜汤 + 好脂肪为主1

Day 2-5（模拟断食）：低蛋白、低糖、植物性脂肪、大量蔬菜和少量豆类坚果2

每天：喝足水，注意电解质（柠檬盐水）3

结束后：用 1-2 天温和复食，从软烂、易消化开始4

孕哺期、备孕期

未成年人、体重过轻（BMI<18.5）

有进食障碍史

肝肾疾病、慢性病需药物治疗者

正在服用胰岛素、降糖药、降压药的人

高强度训练期运动员

P. 2 1 吕 有 为 ｜ 把 健 康 吃 回 来



第 十 一 章  ·  五 天 怎 么 理 解

FMD五天示意：重点不是挨饿，是有结构地进入、再有
结构地出来

阶段 大致结构 食物示意 当日重点

准备日 停酒、停甜饮、减少精制

碳水

蔬菜、鱼/豆腐、少量全谷 不要“最后狂吃一顿”

第1天 约900–1100 kcal 蔬菜汤、牛油果、坚果、橄榄

油、少量豆类

工作量降一级，记录头晕

与饥饿

第2–4

天

约700–800 kcal，低糖、

相对低蛋白

两份蔬菜汤、少量坚果/橄榄、

半份杂豆或全谷

不做高强度训练，留意饮

水与电解质

第5天 维持结构，准备退出 蔬菜汤、炖菜、少量天然脂肪 不要因“最后一天”额外

加码

复食1–

2天

渐进恢复正常餐 蔬菜、汤、豆腐/蛋/鱼，主食小

份

避开大餐、酒、油炸和暴

食

人体研究已经开始看到自噬通量、空腹血糖、HOMA-IR、酮体等短期指标变
化；这不等于已经证明FMD能治疗疾病或带来确定的长期延寿效果。

这是一张帮助理解结构的示意表，不是针对个人的处方。用药、基础疾病、低体重、进食障碍史、妊

娠哺乳、未成年人和体弱老人，不自行执行。

F M D 工 具 页 周 期 性 工 具 ， 不 是 万 能 按 钮



第 十 二 章  ·  睡 眠 与 节 律

身体靠光"对表"

大脑里有一个"生物钟"，通过眼睛接收到的光，来校准身体的节律。早晨的光告诉身体"天亮了"，晚

上的黑暗告诉身体"该睡了"。

早晨 10 分钟，晚上 2 小时

防蓝光眼镜是工具不是救命稻草——最重要的还是环境光、屏幕亮度、使用时间、睡前行为。别指望

戴一副眼镜就解决熬夜问题。

咖啡怎么喝：一天 1-2 杯，尽量上午喝，过午不喝；对咖啡因敏感的人更早停止；黑咖啡可以，加大

量糖浆不行。

早晨：起床后尽快看自然光，最好到户外；阴天也出去；10-15 分钟就有效

晚上：逐渐降低室内亮度；减少特别亮的顶灯，用更柔和的暖色照明；睡前减少高刺激屏幕内

容

P. 2 2 吕 有 为 ｜ 把 健 康 吃 回 来



第 十 二 章  ·  一 天 怎 么 调

24小时节律表：先固定起床，再谈完美早睡

起床后

到户外见自然光10–30分
钟，饮水，尽量不要醒来

就刷信息。

白天

每坐50分钟起身3–5分
钟；午后尽量再见一次自

然光。

下午

对咖啡因敏感者，睡前8
小时左右开始截止。

晚间

睡前3小时结束大餐；睡
前1小时调暗灯、降低屏

幕刺激。

最值得固定的四个锚点

多数18–60岁成人每晚至少需要7小时睡眠。比一次睡够更重要的，是连续几
周的总时长、规律性和醒来后的恢复感。

固定起床时间 —— 周末尽量不要漂移超过1小时1

早晨见光 —— 身体判断“白天开始”的重要信号2

晚餐有边界 —— 不让夜宵把进食窗口拖到深夜3

夜晚变暗 —— 不是只靠防蓝光眼镜，而是整体降低光和信息刺激4

节 律 工 具 页 身 体 靠 光 对 表



第 十 三 章  ·  压 力 与 呼 吸

你的身体，可能一直没退出"战斗模式"

身体有一套"战斗或逃跑"系统。遇到危险，肾上腺素和皮质醇上升，让你能跑能打。

过去：危险来了 → 跑 → 危险结束 → 身体放松。

现在：工作消息、短视频、房贷、孩子、关系……每天不停。大脑始终收到一个信号："事情还没结

束。"

于是身体长期处在"战斗模式"里，皮质醇下不去。

交感 vs 副交感

现代人的问题，常常是"油门一直踩，刹车没机会踩"。

呼吸虽然受自主神经控制，又是少数我们可以主动干预的生理入口之一。改变

呼吸，是从身体这一头，反过来影响压力状态。

交感神经：负责"加速"——紧张、警觉、心跳加快

副交感神经：负责"刹车"——放松、修复、消化

P. 2 3 吕 有 为 ｜ 把 健 康 吃 回 来



第 十 三 章  ·  拿 来 就 能 练

三套呼吸方法

方法 A：最简单（4-6 呼吸）

鼻吸 4 秒，缓慢呼 6 秒，连续 5 分钟。

方法 B：新手版

不计秒数，只做到：呼气比吸气略长。

方法 C：一分钟急救版

压力特别大的时候，连续做 5-10 次缓慢呼吸。

不憋气、不追求过深、头晕就恢复正常呼吸。

肌肉：被忽略的代谢器官

肌肉会利用葡萄糖，影响胰岛素敏感性。最小运动处方：每天尽量多走、饭后走 10-20 分钟；每周

2-3 次力量训练；久坐时每小时起来活动。

别把运动做成第二份工作。先做到"动起来"，再谈"练什么最好"。
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第 十 四 章  ·  肌 肉 与 运 动

别只盯体重：肌肉是身体处理能量的重要容量

运动不只是“消耗热量”。饭后活动减少久坐；力量训练给肌肉保留和增长的理由；有氧训练让心肺

系统更能工作。

零器械20分钟：在家就能完成

动作 组数 × 次数 退阶 进阶

椅子坐站 3 × 8–15 用手扶 抱水瓶深蹲

墙壁俯卧撑 3 × 8–15 站近墙 桌边/跪姿俯卧撑

背包划船 3 × 10–15 减轻背包 单臂、慢慢下放

臀桥 3 × 10–15 缩小幅度 单腿或负重

提踵 + 快走 2 × 15 + 3分钟 扶墙 手提水壶

饭后

先做到10–15分钟步行、收拾厨房或爬楼。

每周

2–3次力量训练；再逐步接近150–300分钟中等强

度有氧。

忙到没空？做一轮也算

10次坐站 + 10次墙推 + 10次背包划船 + 30秒快走，循环2–3轮。持续比完美重要。

运 动 工 具 页 先 动 起 来 ， 再 谈 练 什 么 最 好



第 十 五 章  ·  行 动 挑 战

7 天，把健康吃回来

每天一件小事，完成就打勾。

截图保存，完成一天打一个勾。

DAY 1 砍掉液体糖：饮料换成水、无糖茶、无糖咖啡

DAY 2 改早餐：增加蛋白质和脂肪，减少精制主食

DAY 3 学会看标签：拍 3 个加工食品的配料表

DAY 4 饭后走路：三餐后各走 10 分钟

DAY 5 加入发酵食品：酸奶、纳豆、泡菜任选

DAY 6 早晨见光 + 晚上降光

DAY 7 呼吸 + 自己做一顿真食物
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第 十 六 章  ·  食 谱

7 天低碳真食物食谱

减少添加糖和精制主食，优质蛋白、大量蔬菜、天然脂肪、海产品、菌菇、蛋肉奶豆、坚果、发酵食

品。

进食窗口（两种版本）

版本 时间

新手版 09:00 / 13:30 / 18:30（约 9.5 小时）

16:8 版 10:00 / 14:00 / 18:00（8 小时）

原则：三餐集中，餐间尽量不零食；晚餐别太晚；睡前留出空腹时间。
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第 十 六 章  ·  D a y  1 - 4

一周搭配（上）

Day 1

Day 2

Day 3

Day 4

早餐：鸡蛋 2 个 + 无糖开菲尔 200ml + 核桃 15g + 蓝莓 30-50g

午餐：烤三文鱼 150g + 西兰花 200g + 菌菇 100g + 橄榄油 10-15ml（普通版加糙米半碗）

晚餐：香煎鸡腿 150g + 炒青菜 + 番茄豆腐汤

早餐：牛油果半个 + 水煮蛋 1 个 + 无糖酸奶 + 坚果一小把

午餐：清蒸鲈鱼 150g + 芦笋 + 菠菜 + 橄榄油（普通版加藜麦）

晚餐：番茄炖牛腩 150g + 大量蔬菜

早餐：蔬菜煎蛋（菠菜、蘑菇）+ 无糖咖啡/茶

午餐：白灼虾 + 大量绿叶菜 + 橄榄油（普通版加半碗糙米）

晚餐：豆腐 + 菌菇汤 + 凉拌黄瓜

早餐：无糖希腊酸奶 + 坚果 + 树莓

午餐：沙丁鱼 100g + 花椰菜 + 橄榄油

晚餐：清蒸鸡胸 150g + 蒸南瓜（低碳版减南瓜加蔬菜）
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第 十 六 章  ·  D a y  5 - 7

一周搭配（下）

Day 5

Day 6

Day 7

替换规则（三条就够）

早餐：鸡蛋 2 个 + 牛油果 + 黑咖啡

午餐：烤三文鱼 150g + 菠菜 + 菌菇

晚餐：炖羊肉/牛肉 150g + 大白菜 + 萝卜

早餐：开菲尔 200ml + 核桃 + 蓝莓

午餐：茶叶蛋 2 个 + 炒杂蔬 + 橄榄油（普通版加红薯）

晚餐：排骨汤（去浮油）+ 青菜 + 凉拌豆芽

早餐：鸡蛋 2 个 + 无糖酸奶 + 坚果

午餐：香煎鸡腿 150g + 大量蔬菜 + 蘑菇汤

晚餐：清蒸鱼 150g + 发芽糙米半碗（低碳版不加主食）

低碳版：不加主食或主食减半，蔬菜加量

普通版：加一小份糙米 / 藜麦 / 南瓜 / 红薯

外卖版：点"蛋白质 + 大量蔬菜"，主食另点或不点
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第 十 七 章  ·  打 工 人

外卖怎么点

低碳外卖公式

优先：鱼、鸡、牛肉、豆腐、鸡蛋、大量蔬菜

注意：酱汁另放、减少勾芡、减少甜酱、主食半份、不配甜饮

各品类怎么点

品类 怎么点

中式快

餐

荤菜 + 两份青菜，米饭减半或不要

麻辣烫 多蔬菜、蛋、豆腐、肉，少粉面、清汤底

便利店 茶叶蛋、无糖酸奶、鸡胸肉、沙拉

日料 刺身、烤鱼，少米饭少炸物

沙拉 选蛋白+蔬菜，酱汁另放

烧烤 少酱、多肉多菜，少主食少甜饮

办公室应急食物（错过正餐时，比奶茶蛋糕更好的选择）：原味坚果、无糖酸奶、开菲尔、茶叶蛋、

奶酪、无糖咖啡、无糖茶、低糖水果、黑巧、罐装沙丁鱼。

这不是鼓励不停加餐，是"错过正餐时的备选"。

吕 有 为  ·  把 健 康 吃 回 来
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第 十 八 章  ·  关 于 吕 有 为

我是谁，以及为什么会做这本手册

我是吕有为，两个孩子的父亲，也是一名中西医结合主治医师、注册营养师、国家二级心理咨询师和

执业药师。目前在上海陆家嘴的功能医学门诊工作。

两个孩子的父亲 中西医结合主治医师 注册营养师 国家二级心理咨询师 执业药师 功能医学实践

我曾在公立医院心脑血管科工作多年，救治过心梗、脑梗患者；现在在上海陆家嘴功能医学门诊工

作，也接触过许多被不同健康问题反复困扰的人。为了吃到真正健康、放心的蔬菜，我还在上海长兴

岛尝试有机农法种植，从一把菜、一块土开始重新理解食物。

我自己也经历过心脏病和高血糖。所以我越来越清楚地看到：很多问题的根，

不只在医院和药房里，也在土壤里，在每天的一日三餐和生活方式里。

一个医生，也曾历经病痛折磨

2022 年，因为长期的工作压力、饮食和生活失衡，我自己的身体也出了状况：体重一度达到 210

斤，空腹血糖 8.4 mmol/L，反复心慌，常常伴随着强烈的猝死感。我做过各种检查，也尝试过中

西医结合的治疗，却仍然痛苦了一年多，没有好转。

后来，我开始系统地重新研究功能医学、营养和生活方式，从饮食、血糖、睡眠、运动、压力与呼

吸一点点重做。几个月里，我的体重下降了 50 斤，血糖状态明显改善，整个人的身体状态也慢慢

回来了。

我不是想讲一个“奇迹逆转”的故事。我只是越来越明白：一个医生，有专业背景、也能接触到医

疗资源，尚且会在自己的健康问题面前走那么多弯路，普通人只会更难。

面对数量庞大的三高、心脑血管、尿毒症、癌症以及猝死风险人群，我想把自己的经历和心得分享给

一些人，让他们从日常生活里找到一条通往健康与幸福的路。仅此而已。
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第 十 八 章  ·  我 相 信 的

我现在真正相信的

经历过心脏问题和高血糖以后，我才越来越知道，健康有多珍贵。

我尊重科学和医学，也尊重诊断、药物和治疗的价值。但我越来越觉得，真正持续影响一个人健康状

态的，是他每天怎么吃、怎么睡、怎么想、怎么动、怎么呼吸、怎么面对压力。

与其只做一个开药的医生，我更想做一个研究健康食物的美食家，让大家每天

吃着美食，也能一点点变得更好。

大家都很忙、很累，要工作、照顾孩子、出差、应酬，很难每天精确计算营养、规划饮食。那有没有

一种折中的办法：定期用一些真正好吃、真正方便、又能融入健康生活方式的食物，帮助大家做好日

常保养？

我把目光放在了自己最喜欢、也长期实践的两个方向：含活菌的开菲尔发酵乳，以及周期性的 FMD

饮食方案。

这就是"吕有为发酵实验室"的起点。
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第 十 九 章  ·  正 在 做 的 事

吕有为发酵实验室

市面上真正"活的、全的、真的"发酵食品，不太容易找到。所以我想做一个小型健康食品实验室，从

一杯开菲尔开始。

我们在研究的东西

阶段 产品

第一阶段 开菲尔发酵乳

第二阶段 发酵红茶 / 康普茶

第三阶段 纳豆

第四阶段 天贝

第五阶段 发酵蔬菜

同步研发 可冷链配送的高品质 FMD 餐食

我们邀请大家一起参与：菌种、原料、发酵时间、口味、酸度、配方、包装、保质期、冷链、物流、

FMD 菜单、调料、新品。

配料告诉你，工艺给你看，成功记录下来，失败也告诉你。

一句真话：我现在一边在门诊工作，一边照顾家人，一边做自媒体，一边做实验室研发。很多资料和

实验都是挤时间做出来的，回复可能不会特别及时，请大家多担待。
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第 二 十 章  ·  下 一 步

你下一份最想看什么？

这本手册是一个总览。下面每一块，我都做了更细的专题资料。

回复对应数字，我把那份发给你：

01｜7 天低碳饮食食谱

02｜生酮饮食入门与食谱

03｜家庭发酵食品指南

04｜控糖、血糖与胰岛素抵抗入门

05｜FMD 五日实践与食谱

06｜常见营养素、补充与检测指南

07｜睡眠、节律、压力与呼吸指南

如果只能解决一个问题

你现在最想改变的是什么？血糖、体重、肚子、精力、睡眠、肠胃、饮食、压力、不会做饭、不知道

吃什么、其他——告诉我，我们一起想办法。
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交 流 入 口  ·  领 取 后 续 资 料

如果这本手册对你有用，我们继续聊

你可以添加我的企业微信，告诉我你最想解决的问题，或者回复专题编号，领取后续资料。

添加吕有为企业微信

扫码后请备注：吃回来

你也可以直接告诉我：你现在最想改变的是血糖、体

重、睡眠、肠胃、精力，还是每天不知道该吃什么？

微信号 lywjk021

门诊、家庭和研发工作同时进行，回复可能不够及时，

但每一条真实问题都会帮助我们把后续资料做得更有

用。
长按识别或使用微信扫码

添加吕有为企业微信

资料领取方式

添加后发送 01—07 中的任意编号；也欢迎提出你真正需要的新主题。
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参 考 资 料  ·  需 要 时 查

把行动写在前面，把依据留在这里

这本手册不是论文，但关键方向不是凭感觉写的。下面保留主要依据，后续版本会随着新研究和真实

实践继续更新。

1. Dietary Guidelines for Americans, 2025–2030：真实食物、添加糖、精制碳水与高度加工食品。

2. 国家卫生健康委：《中国居民膳食指南（2022）》相关说明。

3. 国家卫生健康委：GB 28050-2025《预包装食品营养标签通则》问答。

4. NIH ODS：Omega-3 Fatty Acids — Health Professional Fact Sheet。

5. NIH ODS：Magnesium — Health Professional Fact Sheet。

6. Stanford Medicine：发酵食品随机饮食研究解读。

7. National Institute on Aging：Calorie restriction and fasting diets。

8. Espinoza SE, et al. FMD、自噬通量与代谢指标人体试验. Geroscience. 2025.

9. Burns L, et al. FMD、心代谢指标与自噬人体随机研究. Clinical Nutrition. 2025.

10. CDC：About Sleep；NHLBI：Your Sleep/Wake Cycle。

11. NCCIH：Relaxation Techniques for Stress。

12. WHO Guidelines on Physical Activity and Sedentary Behaviour。

饮食和生活方式能影响健康风险与代谢状态，但不等于一种方法适合所有人，更不等于可以替代已经需要的

诊断、药物和治疗。

参 考 资 料 V 1 . 3  ·  持 续 更 新

https://cdn.realfood.gov/DGA.pdf
https://www.nhc.gov.cn/wjw/jiany/202212/d60248c1741a4818abc3ebe8c565e2ee.shtml
https://www.nhc.gov.cn/sps/c100087/202509/470fa4ff5de14dd38619223cce9da4e7.shtml
https://ods.od.nih.gov/factsheets/Omega3FattyAcids-HealthProfessional/
https://ods.od.nih.gov/factsheets/Magnesium-HealthProfessional/
https://med.stanford.edu/news/all-news/2021/07/fermented-food-diet-increases-microbiome-diversity-lowers-inflammation.html
https://www.nia.nih.gov/news/calorie-restriction-and-fasting-diets-what-do-we-know
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/41372565/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/40816210/
https://www.cdc.gov/sleep/about/index.html
https://www.nhlbi.nih.gov/health/sleep/sleep-wake-cycle
https://www.nccih.nih.gov/health/tips/things-to-know-about-relaxation-techniques-for-stress
https://www.who.int/publications/i/item/9789240015128


写 在 最 后

把健康吃回来

我也是经历过身体真正不舒服以后，才知道健康有多珍贵。

即便到现在，如果连续几天吃得乱、睡得晚、压力大，我的血糖和状态一样会给我提

醒。

所以我越来越相信，健康不是毕业考试。不是某一天把指标调好了，以后就可以随便

生活。它更像每天和自己的身体一起过日子。

我做这份资料，不是希望每个人都变成营养学专家。我只希望你从今天开始，比昨天

多知道一点自己吃进去的是什么，多认真一点照顾自己的身体，也顺便照顾好你的家

人。

如果这本手册真的帮你改掉了一杯奶茶、一顿夜宵，让你多出去晒了十分钟太阳，多

走了一会儿路，或者第一次认真给自己做了一顿饭，那它就没有白写。

我们慢慢来。

把健康吃回来。

吕有为

使用说明与免责声明

本资料用于一般饮食、营养与生活方式知识分享，不替代针对个人疾病的诊断、治疗和用药建议。正在使用降糖、

降压等药物，处于孕期、哺乳期，或有其他特殊健康情况的人，在进行明显的饮食、禁食或补充剂调整前，请与熟

悉自身情况的医生或相关专业人员确认。

延伸阅读：Valter Longo 团队关于 FMD 的研究（Cell Metabolism 等期刊）· 《美国膳食指南》最新版 · 大隅良典关于自噬机制的研究

吕 有 为 团 队  出 品  ·  2 0 2 6  ·  V 1 . 3  内 容 审 阅 版  ·  欢 迎 免 费 转 发 与 非 商 业 分 享
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