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FMD
五日身体重启手册
基于Valter Longo博士研究的模拟断食实践方案

（ Fasting Mimicking Diet ）FMD
五日身体重启手册

吕有为｜把健康吃回来
FMD 资料分享

关于吕有为
吕有为，主治医师、注册营养师，也是两个孩子的爸爸。

亲历肥胖、高血糖和心脏问题困扰后，
我开始重新审视饮食、营养与生活方式，
也在照顾自己和家人的过程中持续学习与实践。

我们一起，从每日的餐食里，把健
康吃回来。更多免费健康资料请访问

       www.lvyouwei.cn
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导    言 

本手册由 好好吃瘦 依据 FMD（Fasting Mimick-
ing Diet，模拟断食饮食）创始人 瓦尔特·隆哥博士

（Dr. Valter Longo） 的核心理论、公开科学研究
与多期小组实战数据，系统设计为一套 标准化 5 日 
FMD 实践方案。

其核心目标是：

在安全可控的前提下，通过 低蛋白、低热量、精准配
比的食材组合，触发身体的 细胞修复、自噬与代谢
重启。

这并不是“少吃几天”，而是一种以科学比例与结
构，让身体在吃的状态下进入断食信号的营养干预
方案。

本手册来源于互联网分享，是依据FMD（Fasting Mimick-
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安全准则与人群适用
在开始前，请务必完整阅读以下安全条款。

1.禁止自行参与人群

如符合以下任一情况，请不要自行执行 FMD（须经
医生评估与全程监测后方可考虑）：

	˙ 孕期、备孕期或哺乳期女性

	˙ 年龄小于 18 岁或大于 70 岁（70 岁以上人群
仅在医生监督下可考虑）

	˙ 体重过轻（BMI＜18.5）、身体虚弱或有进食障
碍史

	˙ 患有肝脏或肾脏疾病者

	˙ 患有需药物治疗的慢性疾病者（ 包括但不限
于糖尿病、癌症、心血管疾病、自身免疫性疾病）

	˙ 正在服用处方药者（特别是胰岛素、降糖药、降
压药）
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	˙ 高强度训练或比赛期的运动员

	˙ 对核心食材（坚果、芹菜、豆类等）过敏者

	˙ 存在阻碍糖异生能力的罕见基因突变者
⚠️ 提示：

FMD 会影响血糖、血压及代谢激素水平。若你有慢
性病、正在用药或属于特殊人群，请在医生监督下
进行，切勿自行尝试。

2.其他安全与环境警告

为确保安全执行，请严格遵守以下事项：

	˙ 药物警告： 禁止在 FMD 期间服用胰岛素或
降糖药物，其组合可能导致严重低血糖。

	˙ 驾驶警告： 初次实践期避免长途驾驶或高风
险活动。

	˙ 沐浴警告： 避免长时间热水淋浴，防止低血压
晕厥。

	˙ 陪伴建议： 建议在有家人或同伴在场时进行。
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3.适用人群与声明

请区分两类人群的实践方式：

（1）健康人群

可在遵循本手册的前提下独立完成 FMD 实践。

推荐频率：每 3–6 个月一次，用于代谢维护与细胞
修复。

（2）慢性病或用药人群

如患糖尿病、癌症、心血管或免疫性疾病，FMD 可
作为医学辅助干预，但必须由医生评估与监测。

隆哥博士提出的「每月 / 每两月一次」频率，仅适用
于临床管理人群，不适合个人无监督操作。

（3）声明与免责声明

本手册仅为健康教育参考资料，不构成诊断、治疗
或处方依据。

开始执行即视为已阅读并同意上述条款。
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实验原理与核心机制

FMD（Fasting Mimicking Diet，模拟断食饮食）
通过 低蛋白、低热量、特定脂肪与碳水比例 的组
合，让机体“误以为”进入断食状态，从而激活修复
机制。

 自噬：

清理受损蛋白与线粒体，回收可用部件，优化细胞
功能。（该机制相关研究于 2016 年获诺贝尔生理学
或医学奖表彰。）

代谢切换：

在 5 日周期中多次经历 燃糖↔燃脂 的能量切换，
　形成适度“代谢压力”，为自噬与干细胞再生提供
信号。

干细胞再生：

断食信号触发干细胞活化，帮助清除衰老细胞并生
成新的功能细胞。
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保护模式：

细胞进入“节能防御”状态，　抑制炎症、提升抗氧
化能力，为长期健康奠定基础。

安全性对比：　

相较完全水断或干断，FMD 通过“进食式断食”实
现同样的代谢效果，　更适合大众实践与长期复
现。
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实践频率与周期建议

FMD是一个周期性的保养工具，其频率因个人健康
状况而异。以下是隆哥博士给出的通用建议，请在
医生或营养师的指导下，确定最适合你的频率：

每月一次：

适用于：超重或肥胖，且有至少两项糖尿病、癌症、
心血管或神经退行性疾病风险因素的患者。

每两个月一次：

适用于：体重正常，但有至少两项上述风险因素的
患者。

每三个月一次：

适用于：体重正常，且有至少一项上述风险因素的
患者。
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每四个月一次：

适用于：饮食习惯普通、不常运动的健康人群。

每六个月一次：

适用于：饮食习惯理想、且有规律运动习惯的健康
人群。

提示： 

过度频繁执行可能导致营养不平衡。

如患有慢性病或正在用药者，仅能在医生监督下
执行，切勿自行模仿。
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身体变化与自我观察

提前了解常见变化，能帮助你更平稳地度过这 5 
天。

可能的挑战（正常信号）

这些反应通常出现在第 2–3 天，并在第 4–5 天缓
解：

	˙ 虚弱感：能量系统切换的短暂适应期

	˙ 头痛或轻微眩晕：电解质轻度波动，可补充电
解质粉改善

	˙ 饥饿感：前 48 小时最明显

	˙ 背部轻微酸痛：代谢产物堆积所致，恢复饮食
后消失

	˙ 睡眠变浅或容易醒来：部分人会在夜间更警
觉，或凌晨提前醒来。这是身体在低能量状态下激
活的“生存警觉机制”，属于短暂的代谢适应期反
应。通常在恢复饮食后会自然恢复。
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常见正面反应

以下变化通常在第 3–5 天出现，或在恢复饮食后 
1–3 天明显感受到。个体差异存在，但这些趋势在隆
哥博士的研究与多期实测中最为普遍。

	˙ 体重下降、腰围缩小：平均可减少 1.5–3kg（基
于Longo实验室实测平均值），腹部及内脏脂肪优
先被代谢；同时由于蛋白质摄入虽低但结构合理，
肌肉量维持良好。

	˙ 皮肤更明亮、有光泽：炎症与氧化应激降低，细
胞修复增强。

	˙ 思维清晰、专注度提升：血酮升高、葡萄糖波动
平稳，使脑能量供应更稳定。

	˙ 对糖与过量食物的依赖显著下降：胰岛素敏感
性恢复，味觉重新校准。

	˙ 睡眠质量改善：入睡更快、夜间觉醒减少，早晨
清醒度提高。
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	˙ 情绪稳定感提升：血糖稳定与自噬带来的神经
保护作用，让焦虑与易怒显著减轻。

以上变化多在结束后 1 周内逐步巩固；若每 1–3 个
月周期性执行，可进一步稳定代谢指标（血糖、血
压、脂肪率）。

⚠️ 若若出现明显低血糖、心悸或持续眩晕等不
适，应立即停止并恢复饮食。
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烹饪与操作指南
1. 关于当日食物的安排

核心原则是：在当天内，吃完食谱中安排的全部
食物。 在此原则下，用餐安排享有完全的灵活性：

	˙ 用餐时间自由： 无需遵循固定的“饭点”，可根
据个人作息和饥饿感自由安排用餐。

	˙ 用餐次数可调： 两餐或三餐可以合并，也可以
将某一餐中的部分食材（如坚果、牛油果）作为“点
心”在两餐之间享用。

2.批量备餐建议

时间安排： 建议在周末或空闲时间，提前准备未
来 2–3 天的汤品。

储存方式： 汤类可分装冷藏（3天内食用完毕），坚
果与调料单独密封保存。

优势： 这样能显著减轻每日准备压力，保持计划
的稳定执行。
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3. 橄榄油的正确用法

添加时机： 食谱中所有橄榄油都应在关火后或搅
拌前加入。

原因： 高温易破坏橄榄油中的多酚和维生素E，降
低其抗氧化作用。

4.调味原则

核心理念： 极简、纯净。

仅使用： 喜马拉雅粉盐与黑胡椒。

避免： 含糖或人工添加物的酱料、味精、鸡精、植
物油类调味。

5.必备厨房工具

搅拌机： 一台手持式或破壁机是制作浓汤与酱料
的关键。

称量工具： 使用厨房电子秤确保克数准确，避免
能量偏差。
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6.每日补水与电解质 (极其重要！):

基础补充: 

请每天准备并全天饮用“喜马拉雅柠檬盐水”(1.5升
水 + 1-2片柠檬 + 一小撮盐)。这是维持基础电解质
平衡的底线。

强力备用方案 (强烈建议): 

FMD期间身体会流失大量电解质，有时光靠柠檬盐
水不够。对于平时低碳、运动量大、或身体反应敏感
的伙伴，强烈建议提前准备一份无糖的【复合电解
质粉】。当出现柠檬盐水无法缓解的头晕、乏力时，
它将是你的“救星”。
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完整购物清单
蔬菜类

	˙ 山药: 150克

	˙ 芋头: 150克

	˙ 南瓜: 250克

	˙ 番茄: 450克

	˙ 胡萝卜: 150克

	˙ 西兰花: 350克

	˙ 花菜: 350克

	˙ 白萝卜: 250克

	˙ 白菜: 150克

	˙ 芹菜: 150克

	˙ 蘑菇: 200克

	˙ 菠菜: 200克

	˙ 海带(干): 10克
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谷物与豆类

	˙ 鹰嘴豆 (煮熟): 160克         

	˙ 藜麦 (干): 20克         
坚果与种子类

	˙ 扁桃仁: 30克

	˙ 核桃: 80克

	˙ 南瓜籽: 25克

	˙ 奇亚籽: 10克          
水果类

	˙ 牛油果: 370克        
油脂与其他

	˙ 特级初榨橄榄油: 155克         

	˙ 橄榄: 80克（西式橄榄，不是中式青橄榄）    

	˙ 紫菜（干）：5克  
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自备

	˙ 柠檬          

	˙ 高品质盐          

	˙ 黑胡椒

	˙ 无糖花草茶
【推荐备用 】          

无糖复合电解质粉 (含钠、钾、镁): 如果平时低碳
饮食、运动量大、或身体反应较敏感，这是预防和
解决头晕、乏力、抽筋等不适感的“终极保险”。

部分不常见
食材可识别
右侧二维码
查看选购链
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每日详细食谱与做法 
第一天: 过渡日

早餐: 暖胃胡萝卜粥

食材: 胡萝卜 150g, 藜麦(干) 20g, 奇亚籽 10g。

做法:

点击上方图片可播放视频

1.将胡萝卜擦成细蓉或
切成极小的丁。

2.将胡萝卜蓉与淘洗干
净的藜麦一同放入锅
中，加入约250ml水，煮
15分钟至藜麦开花、胡
萝卜软烂。

3.关火前加入奇亚籽，
搅拌均匀，再煮2分钟至
汤汁粘稠即可。
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第一天: 过渡日 
午餐: 意式番茄花菜碗佐牛油果

食材: 番茄 200g, 花菜 150g, 鹰嘴豆(熟) 80g, 牛
油果 80g, 初榨橄榄油 15g。

做法:

点击上方图片可播放视频

1.将花菜切小块，蒸熟或
用少量水煮熟。番茄切
丁，牛油果切块。

2.将煮熟的花菜、番茄
丁、鹰嘴豆和牛油果块
混合在一个碗里。

3.关火后，淋上橄榄油，
用盐和黑胡椒调味，轻
轻搅拌均匀。
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第一天: 过渡日 

晚餐: 蒸芋头佐西兰花核桃

食材: 芋头 150g, 西兰花 150g, 核桃 15g, 初榨橄
榄油 20g。

点击上方图片可播放视频

做法:

1.芋头去皮切块，西兰花
切小朵。芋头放入蒸锅，
蒸10分钟至芋头粉糯、
再放入西兰花蒸2分钟。

2.将蒸好的芋头和西兰
花盛入碗中。

3.淋上橄榄油，撒上捏碎
的核桃，用盐和黑胡椒
调味即可。
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第二天: 模拟断食

午餐: 奶油南瓜浓汤佐扁桃仁

食材: 南瓜 250g, 扁桃仁 30g, 初榨橄榄油 15g, 橄
榄 20g。

做法:

1.将南瓜切块，放入锅
中加水煮至完全软烂。

2.将煮好的南瓜和一点
汤水倒入搅拌机，搅打
成顺滑的浓汤。

3.将浓汤盛入碗中，然
后拌入橄榄油、盐和黑
胡椒。最后撒上切碎的
扁桃仁，佐以橄榄食用。

点击上方图片可播放视频
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第二天: 模拟断食 

晚餐: 白萝卜海带清汤佐牛油果

食材: 白萝卜 250g, 海带(干) 10g, 牛油果 60g, 核
桃 15g, 初榨橄榄油 15g。

做法:

1.将10克干海带提前泡
发1-2小时，洗净切丝。

2.将海带丝与切片的白
萝卜一同放入锅中，加
水煮15分钟至熟透。

3.关火后，盛入碗中再
加入橄榄油和调味料。
与切块的牛油果、捏碎
的核桃一同享用。

点击上方图片可播放视频
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第三天: 模拟断食

午餐: 奶油山药浓汤佐核桃

食材: 山药 150g, 蘑菇 100g, 核桃 25g, 初榨橄榄
油 15g, 橄榄 20g。

做法:

1.将山药和蘑菇切块，放
入锅中加水煮至完全软
烂。

2.将煮好的蔬菜和一点
汤水倒入搅拌机，搅打成
顺滑的浓汤。

3.将浓汤盛入碗中，然后
拌入橄榄油、盐和黑胡
椒。最后撒上捏碎的核
桃，佐以橄榄食用。

点击上方图片可播放视频
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第三天: 模拟断食 

晚餐: 菠菜清汤佐鹰嘴豆和牛油果

食材: 菠菜 200g, 鹰嘴豆(熟) 30g, 牛油果 70g, 初

榨橄榄油 15g。

做法:

1.菠菜洗净，放入沸水中
焯烫30秒后捞出。

2.锅中重新加水煮沸，放
入焯好的菠菜和鹰嘴豆，
再煮1-2分钟。

3.关火后，盛入碗中再加
入橄榄油、盐和黑胡椒，
与切块的牛油果一同享
用。

点击上方图片可播放视频
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点击上方图片可播放视频

第四天: 模拟断食

午餐: 番茄蘑菇浓汤佐核桃

食材: 番茄 250g, 蘑菇 100g, 核桃 25g, 初榨橄榄
油 15g, 橄榄 20g。

做法:

1.将番茄和蘑菇切块，放
入锅中加水煮约15分钟。

2.将煮好的蔬菜和一点
汤水倒入搅拌机，搅打成
浓汤。

3.将浓汤盛入碗中，然后
拌入橄榄油、盐和黑胡
椒。最后撒上捏碎的核
桃，佐以橄榄食用。
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点击上方图片可播放视频

第四天: 模拟断食 

晚餐: 西兰花白菜清汤佐牛油果

食材: 西兰花 200g, 白菜 150g, 牛油果 80g, 初榨橄
榄油 15g。

做法:

1.将白菜切块先煮5分
钟，再加入西兰花小朵
同煮5-7分钟，保持蔬菜
翠绿。

2.关火后，盛入碗中再
加入橄榄油、盐和黑胡
椒，与切块的牛油果一
同享用。
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点击上方图片可播放视频

第五天: 模拟断食

午餐: 奶油花菜汤佐鹰嘴豆和南瓜籽

食材: 花菜 200g, 鹰嘴豆(熟) 50g, 南瓜籽 25g, 初
榨橄榄油 15g, 橄榄 20g。

做法:

1.花菜切块煮软。将煮好
的花菜和少量汤水倒入
搅拌机打成浓汤。

2.将浓汤盛入碗中，然后
拌入橄榄油、盐和黑胡
椒。

3.最后拌入鹰嘴豆，并在
表面撒上南瓜籽，佐以
橄榄食用。
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点击上方图片可播放视频

第五天: 模拟断食 

晚餐:  芹菜紫菜清汤佐牛油果

食材: 芹菜 150g, 紫菜(干) 5g, 牛油果 80g, 初榨橄
榄油 15g。

做法:

1.锅中水烧开，放入芹菜
丁煮5分钟。

2.关火，利用余温放入撕
碎的紫菜烫熟。

3.盛入碗中再加入橄榄
油、盐和黑胡椒，与切块
的牛油果一同享用。
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低碳复食黄金法则

核心原则： 从“软”到“硬”，从“少”到“多”，从“简”
到“繁”。

质地优先：选择质地软烂、易于消化的食物。

温和蛋白：先从鱼肉、鸡蛋、骨头汤等更容易消化
的蛋白质开始。

优质脂肪：继续使用橄榄油、牛油果，但用量可以
慢慢增加。

小份量：先吃六七分饱，给肠胃适应的时间，细嚼
慢咽。

避免刺激：暂时避免辛辣、生冷、油炸和难消化的
食物（如大量的红肉、过多的奶酪）。
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第六天：低碳复食食谱三餐建议

早餐(温柔唤醒| 选一):

A. 液体启动: 一杯温热的骨头汤或防弹咖啡/茶(可
以只加MCT 油或黄油，暂时避免奶油)。

B. 半流质启动: 牛油果思慕雪(半个牛油果+ 少量
水/无糖扁桃仁奶+ 一小撮奇亚籽，用搅拌机搅打顺
滑)。

C. 温和固体: 蒸蛋羹，只用盐和几滴酱油/橄榄油调
味。

午餐(营养补充| 选一):

A. 暖心汤品: 蔬菜鸡肉/鱼肉汤。用鸡汤或鱼汤做
底，加入切碎的西葫芦、蘑菇，煮到软烂，最后放入
撕碎的鸡胸肉或小块的白肉鱼（如鳕鱼、鲈鱼）。

B. 轻盈蒸菜: 清蒸海鲈鱼/鳕鱼，搭配蒸软的芦笋或
西兰花，淋上少许橄榄油和酱油。
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晚餐(巩固修复| 选一):

A. 轻食组合: 牛油果炒虾仁。用少量椰子油快炒，搭
配一些焯过水的菠菜。

B. 软烂炖菜: 番茄炖鸡胸肉/牛肉(确保肉已炖得非
常软烂)，可以搭配少量花椰菜米。

加餐(如果需要):

一小把坚果（扁桃仁、核桃）。几颗橄榄。

第七天及以后

如果第六天感觉良好，没有任何消化不适（如腹胀、
腹泻），从第七天开始，你就可以逐步恢复到你平时
的正常低碳饮食习惯了。可以慢慢增加蔬菜的种
类、蛋白质的分量和脂肪的摄入量。
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常见问题解答 (FAQ)
欢迎来到FMD的“十万个为什么”环节！请花几分钟
仔细阅读，它将解答你99%的疑惑，助你轻松开启
这次焕新之旅。

第一部分：核心原则篇 

Q1: FMD和普通节食/断食有什么区别？

A: FMD不是简单的“少吃”。它是一份科学配方，通
过“欺骗”身体，来关闭“生长开关”，开启深度的细
胞修复（自噬）。它的目标是【细胞焕新】，而不仅仅
是减重。

Q2: 为什么食谱是纯植物性的？不能吃肉蛋奶吗？

A: 最根本的原因是，FMD需要实现【极低蛋白质】
的摄入，来关闭身体的“生长开关”(mTOR)，开启【
细胞自噬】。而特定的植物性食物组合，是完美满足
这个苛刻条件的【最佳科学工具】。

Q3: 为什么所有人都吃一样的热量？小基数可以
少吃点吗？
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A: 不可以，请务必吃完！ Day 2-5的800大卡是启动
健康“修复模式”的【科学底线】，与体重基数无关。
吃得太少，身体会进入有害的“饥荒模式”，适得其
反。

Q4: 菜谱上的东西一定要吃完吗？可以因为不饿
而少吃点吗？

A: 是的，强烈建议尽最大努力吃完。 FMD食谱是
启动“修复模式”的科学底-线。无论理由是什么，吃
得太少，身体都可能会进入有害的“饥荒模式”，适
得其反。

Q5: 食谱外的东西可以吃吗？哪怕一点点？

A: 不可以。 FMD是一项精密的科学实验。任何食
谱外的食物，无论多么“健康”，都会改变科学配-方，
干扰身体正在接收的修复信号。

Q6: 我可以调整三餐的顺序或合并进餐吗？

A: 完全可以！ FMD的核心是保证【一天之内】的总
摄入量和营养配比正确。一天之内所有规定的食
物，当天吃完即可。进餐的顺序、时间和次数，都可
以根据你的作-息和饥饿感，完全自由地安排。
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Q7: 吃了南瓜/红薯这些有碳水的食物，身体怎么
还会开启修复？

A: 因为FMD用三个“法宝”驯服了碳水：1）总量
低；2）脂肪&纤维缓冲，减缓吸收；3）蛋白质极低，这
是关闭“生长开关”的最终杀手锏。

Q8: FMD期间身体是不是在“燃糖”和“燃脂”间
不停切换？

A: 是的, FMD期间，身体确实处在一个【燃糖-燃
脂-燃糖-燃脂】的持续、动态切换的“混合动力”状
态。而正是这种独特的“代谢压力”，被证实是能最
强力激活细胞自噬和干细胞再生的信号之一。

Q9: FMD、水断食、干断食，有什么区别？

A: 它们是断食里从“温和”到“极限”的三个等
级。FMD最安全，能同时激活自噬+再生；水断挑战
大，强力激活自噬；干断极其危险，严禁尝试。我们
选择FMD，因为它在效果和安全之间达到了最佳平
衡。

关于FMD更多的科普文章可点击这里查看 ：
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第二部分：食材与饮品篇 

Q10: 食谱里的食材我买不到/不喜欢，替换的总
原则是什么？

A: 黄金原则是【同类等重替换】。

蔬菜类： 大部分非淀粉类蔬菜都可【1:1等重】替换（
如西兰花↔花椰菜，芦笋↔四季豆）。

坚果/种子类： 坚果（核桃/扁桃仁）和种子（南瓜籽/
芝麻/亚麻籽粉）可【1:1等重】替换。

豆类： 鹰嘴豆、扁豆（绿/红）、黑豆、芸豆等，都可
【1:1等熟重】完美替换。

如果食谱要求50克牛油果，可以替换成以下组合：

【10克 扁桃仁】 + 【100克 黄瓜或西葫芦】

【注意】替换核心食材风险较高，本手册不提供此
类复杂计算，强烈建议严格遵循原版。
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Q11: 坚果过敏怎么办？

A: 安全第一！ 请用【南瓜籽/葵花籽仁】进行【1:1等
重替换】。如果对所有种子和坚果都过敏，不建议参
加。

Q12: 可以用其他油代替特级初榨橄榄油吗？（如
牛油果油/亚麻籽油/紫苏油/椰子油/猪油）

A: 【只用植物油，且首选抗炎类型】。

【最优选】特级初榨橄榄油 (富含Omega-9)。

【完美替代】牛油果油 (营养与橄榄油最像)。

【可少量混合】亚麻籽油/紫苏油 (富含Omega-3，
只能凉拌，不建议全部替换)。

【备选】椰子油 (MCT供能快，反应可能更剧烈)。

【绝对禁止】猪油等任何动物脂肪。
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Q13: 中国的青橄榄和西餐罐头橄榄是一回事
吗？

A: 绝对不是！ 请务必购买西餐中常见的那种【盐水
罐头橄榄(Olive)】，而不是我们当水果或蜜饯吃的【
青果/甘草橄榄】。后者含糖，会破坏计划。

Q14: 我吃不惯/买不到西餐橄榄，怎么办？

A: 直接不吃橄榄，然后在你的那一餐里，【多加一小
撮盐】 + 【多加3-5克坚果】。 盐补充电解质，坚果补
充脂肪和咀嚼感。

Q15: 到底能喝什么？花草茶有什么讲究？

A: 只能喝：干净的水、柠檬盐水、无咖啡因的纯花草
茶。

【禁喝】 任何含咖啡因的（咖啡、真茶）、含水果干的
（枸杞、桑葚）、含甘草的、有利尿作用的（玉米须）
茶。

【可喝】 洋甘菊、薄荷、玫瑰花、南非博士茶、陈皮、
洛神花、菊花等。
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花草茶可以在一天中的任何时候饮用，尤其是在感
到寒冷、饥饿或嘴馋时，它是一份绝佳的温暖慰藉。

   Q16: 柠檬盐水要加多少盐？

A: 从【1.5升水 + 2-3克盐】（约1/3茶匙）开始。感觉
乏力/头晕就多加一点，感觉水肿就少放一些。倾听
身体的声音。

Q17: 可以吃补剂吗？（维生素/益生菌/胶原蛋白
等）

A: 建议暂停所有非必需的个人营养补充剂。 它们
是“不可控变量”，可能会意外“唤醒”身体的营养感
应通路，从而影响甚至中断模拟断食的效果。
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第三部分：身体感受篇

Q18: 我会很饿吗？饿了怎么办？

A: 饥饿感是正常的，通常在第2天最明显。饿的时候
可以：1) 喝一杯温热的花草茶；2) 尝试5分钟深呼
吸；3) 问问自己是“真饿”还是“嘴馋”。

Q19: 感到头痛、疲劳、没劲、瞌睡，正常吗？

A: 完全正常！ 这是FMD前三天最典型的“酮流感”
和能量切换反应。它恰恰是身体成功进入深度修复
模式的【强烈信号】。如果头痛剧烈且持续，请立即
停止计划。

Q20: 感觉没劲，就等于正在自噬吗？

A: “没劲”是自噬开启的【最强烈的间接证据之
一】。 FMD的巨大能量缺口，激活了细胞的“总开
关”(AMPK)，它会同时下达“节能！”（让你没劲）和“
回收旧零件！”（开启自噬）两个指令。
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Q21: 我体重不降反增了！怎么办？

A: 别慌！这100%是水分的正常波动。 请忽略过程
中的数字，关注体感和围度的变化。

Q22: 我便秘/好几天没排便了，怎么办？

A: 非常正常！因为食物总量减少，菌群也在调整。请
立刻：

1）喝一杯温热、偏浓的盐水；

2）确保吃足橄榄油和牛油果；

3）饭后温和散步。
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结语
预祝你能拥有一次美妙的自我探索体验！

最重要的不是结果，而是这5天里，你对自己身体的
耐心观察与陪伴。

本手册已尽力提供最详尽的指南与答疑，但无法覆
盖所有个体差异。 在实践过程中，请始终将安全放
在第一位，并对自己的身体负责。
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           FMD 是短时间内的特殊饮食实践。

真正影响长期健康的，仍是我们每天吃的东西
、睡眠、运动，以及如何心态面对压力与生活
。

吕有为 主治医师|注册营养师 更多健康资料：www.lvyouwei.cn 
个人微信：lywjk021
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吕有为—NH3

我是吕有为，一名主治医师、注册营养师，也是两个孩子的爸
爸，很高兴在这里相遇。
我亲历肥胖、高血糖和心脏病带来的困扰。历经一年多中西医
结合治疗，我当时的问题仍未能得到预期的改善。自己作为医
生，也有无能为力的时刻。这让我开始反思：在治疗之外，我
们是不是还忽略了日常生活里的许多事？
我因此重新审视饮食、营养与生活方式。在照顾自己和家人的
过程中，我开始认真学习、实践。多年的工作中，我见证了许
多家庭的生离死别、悲欢离合，也更希望把有用的经验分享出
来，帮助到一些人。
健康从来不是遥远的概念。它也来自每天的饮食、睡眠、情绪
，以及我们如何看待这个世界。必要的治疗有它的位置，而日
常生活里，也有值得我们认真做好的事。
我发起这个网站www.lvyouwei.cn，分享健
康的饮食营养知识，是希望更多普通人，都能通过健康的饮食
与生活方式，更好地照顾自己和家人。
不管是都市里的精英白领，还是山区里的宝妈，大家一起学习
，相互帮助，一起找回健康和幸福。

更多免费健康资料：www.lvyouwei.cn 
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Nature 自然 吃真正的食物，更尊重身体的节律。Healthy 健康 
健康最重要，是1，其他都是0。Help 互助 帮助他人，快乐自
己。Happy 幸福 健康是基础，爱和帮助，让我们更幸福


