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回顾与承接
上讲核心：我们搭建了精力管理的理论框架。

精力四维度：体能、情感、思维、意志。

第一法则："张弛有道"，平衡压力与恢复。

本讲目标：深入金字塔的最底层——体能。体能是点燃其他所有精力的燃料，本
讲将聚焦于如何通过"吃"和"动"，系统性地提升我们的精力基础。



本讲学习目标
建立饮食新知
学习战略性饮食的核心原则，告别错误的"饥一顿饱一顿"模式。

掌握实用食谱
获得在减肥和保持精力时可以使用的具体饮食技巧。

理解运动科学
明白为何运动是打造"不老身躯"和"不疲惫身体"的关键。

学会精准锻炼
掌握在家即可实践的、高效的下半身与核心训练方法。



模块一：战略性营养——你吃的每一口，都在决定你
的精力

"体能精力最关键的两项调节器是呼吸和进食。"

我们常常低估食物对情绪、专注力和整体活力的巨大影响。

错误的饮食习惯（如不吃早餐、依赖高糖零食）是导致下午精力断崖式下跌和长期疲惫的主要原因之一。



营养原则一：少量多餐，稳定血糖
传统误区

一天只吃三顿大餐，导致两餐之间间隔过长，血糖水平像过山车一
样剧烈波动。

科学策略

每天吃5-6顿低热量、高营养的食物，能够为身体提供稳定、持续
的精力供应。

关键：这样做可以避免因饥饿导致的精力下降和因过饱导致的困倦。两餐之间的零食热量应控制在100-150卡路里。



营养原则二：重视早餐，启动
新陈代谢

"早餐是一天中最重要的一餐。"

经过一夜的消耗，早晨的血糖水平处于低谷。一顿高质量的早餐不仅能提高血
糖，还能强力推动一天的新陈代谢。

案例：在《精力管理》中，精力耗竭的乔治总是不吃早餐，这直接导致了他上午
的精力不足和下午对高糖零食的渴望。

建议：选择低升糖指数的食物，如全麦麦片、蛋白质（鸡蛋、酸奶）和低糖水果
（草莓、梨）。



营养原则三：喝足够的水
"每天饮用1360-1800克的水是有效管理体力的关键要素。"

身体缺水是导致疲劳和注意力下降的
常见原因之一。

很多人将口渴误认为是饥饿，从而摄
入不必要的热量。

建议：随身携带水瓶，养成定时饮水
的习惯，而不是等到口渴了再喝。



营养原则四："80/20"法则与"犒赏日"

80/20法则

如果你摄入的80%的食物都是健康而高效的，剩下的20%可以是
你喜欢的任何食物，只要份量控制得当。这让健康饮食变得可持
续，而不会感觉被剥夺。

"犒赏日"

为了避免因长期控制饮食而累积压力，可以每周设定1.5天作为"犒
赏日"，在这段时间可以吃任何想吃的东西。

关键：张弛有度的饮食策略，能帮助我们长期坚持下去，而不是在短期的严格节食后暴饮暴食。



营养原则五：食物的"情绪价
值"
食物不仅提供能量，也影响情绪。

怒
缺乏维生素B1、B3，或摄入过多肉类和糖果，容易暴躁易怒。

悲
缺乏色氨酸（小米、鸡蛋）、维生素C（果蔬），容易忧郁悲观。

懒
缺铁或摄入盐分过多，容易迟钝懒惰。

建议：在情绪低落时，可以有意识地选择能改善情绪的食物，如香蕉（提振信
心）、鱼类（抗忧愁）。



实战技巧（一）：葛西式"魔法蔬菜汤"
目的
在控制热量、感到饥饿时，提供一种
营养均衡且有饱腹感的食物。

特点
富含多种蔬菜和优质蛋白质（如鸡
肉），易于消化，可以提前做好放在
保温瓶里，随时饮用。

作用
既能安抚肠胃，也能温暖身心，是减
肥和保持精力时的"最佳伙伴"。

食谱示例（蘑菇汤）：培根、洋葱、多种蔬菜和菌菇（如丛生口蘑、香菇、金针菇等）。



实战技巧（二）：葛西式"咖啡减肥法"

"如果觉得肚子饿，先慢慢喝下一杯咖啡。"

原理：

咖啡因能刺激交感神经，促进新陈代谢。

能有效缓解饥饿感，且几乎零卡路里（指黑咖啡）。

还有利尿、助消化的作用。

注意：只喝热的黑咖啡，不要加糖或牛奶。晚上可选择无咖啡因的咖啡。



实战技巧（三）：如何应对社
交饮酒

原则
并非绝对禁止，而是掌握技巧。

选择低热量酒
葡萄酒、威士忌等热量相对较低。

搭配"顺气"下酒菜
选择富含维生素B1的下酒菜，如毛豆、坚果、猪肉，可以帮助糖分转
化，减少脂肪堆积。

避免过量
过量饮酒会转化成脂肪和致疲劳物质，降低身体机能。



饮食案例：乔治的转变
转变前
不吃早餐

午餐吃沙拉或面包圈

下午吃薯片或蛋糕

晚餐最丰盛

转变后
早餐：酸奶全麦麦片或蛋白粉果汁

上午加餐：半条能量棒或一把坚果

午餐：熟食店的健康沙拉

下午加餐：能量棒

晚餐：份量减小，但内容不变

结果：一周内体力明显改善，6个月减重24磅，体脂比降至23%。



模块二：运动的科学——你的身体为运动而生

"人老腿先衰"，身体的老化与下半身力量的衰退密切相关。

为何要运动？

提升心血管健康，为大脑提供更多氧气。

刺激"神经营养因子"生成，修复脑细胞，甚至长出新神经元。

增加肌肉量，提升基础代谢率，打造"不易胖"体质。

是最有效的压力释放和情绪调节工具之一。



运动原则一：强化下半身是关
键
三大理由：

1 全身约70%的肌肉集中在下半身，锻炼效率最高。

2 锻炼下半身能最有效地促进全身新陈代谢。

3 下半身的肌肉比上半身衰退得更快，更需要维护。

结论：40岁以后，锻炼的重心应从上半身转移到下半身。强化下半身是打造"不
老身躯"最重要的秘诀。



运动原则二：间歇训练优于稳态训练
稳态训练

长时间保持中等强度的运动（如慢跑30分钟）。

间歇训练

短时间的高强度运动与完整的恢复交替进行。

优势：间歇训练能让身体承受更高的压力，从而更有效地提升精力容量，并训练身体高效恢复的能力。

"它不仅可以保持健康的身体，还可以提高每天应对挑战的能力。"



运动原则三：伸展运动与力量
训练同样重要

"肌力不足"与"柔软度下降"同为衰老大敌。

在肌肉僵硬的状态下进行力量训练，极易受伤。

第一步
通过伸展运动打造"柔软的肌肉"

第二步
通过力量训练塑造"强韧的肌肉"

如果时间有限，应优先进行伸展运动。



实战演练（一）：葛西式下半身
强化法
频率：每周1-2次，每次约20分钟。

动作一：跳台滑雪深蹲
锻炼部位：股四头肌、大臀肌。

要求：动作缓慢（上下各10秒），膝盖不超过脚尖，背部挺直。

动作二：前后弓步深蹲
锻炼部位：股四头肌、大臀肌、腹肌。

要求：注意股关节运动，保持重心稳定。

动作三：台阶运动
锻炼部位：整个下半身。

要求：有节奏地上下台阶，保持背部挺直。



实战演练（二）：葛西式核心
伸展法
目的：放松下半身最重要的三大肌群，找回身体的柔韧度。

伸展动作一：内收肌群伸展
做法：坐姿，双脚尽量打开，上身前倾。

伸展动作二：股四头肌伸展
做法：跪坐，一腿前盘，上身后仰。

伸展动作三：大腿后肌群伸展
做法：坐姿，双腿前伸，上身前屈，手触脚尖。

要求：每个动作保持60秒，感受肌肉的拉伸，保持均匀呼吸。



实战演练（三）：姿势的调整
"正确的姿势就是最轻松的姿势"。

核心：锻炼躯干，稳定身体轴心。

睡前三分钟躯干训练法：

仰卧，弯曲膝盖，双手抱头。1.

收缩腹部，抬起上身，保持。2.

抬起双腿，与地面呈90度，保持。3.

日常注意：使用电脑时，将屏幕调整到与视线平行的位置，避免低头驼背。



运动案例：弗兰克的转变
问题：

弗兰克压力承受度低，很容易在压力下对同事态度恶劣。

解决方案：

开始周期性的间歇训练，每周三次。

1初期
通过快走让心率达到140，维持60秒，然后慢走直到心率降回

90，重复20分钟。

2 后期
逐渐需要慢跑才能达到目标心率，并增加了动感单车和力量训
练。

结果：弗兰克在工作中的脾气温和了许多，白天有更多精力处理工作，晚间情绪也好转起来。



本讲总结：体能管理的行动纲
领
1 饮食策略

坚持少量多餐，吃高质量的早餐，多喝水，并善用"犒赏日"来保持平衡。

2 运动原则
像运动员一样，将锻炼重心放在下半身，结合间歇训练和力量训练，并
始终以伸展运动作为基础。

3 核心目标
通过科学的"吃"和"动"，系统性地提升体能储备，为情感、思维和意志精
力提供坚实的基础。



课后行动计划
行动一（饮食）
从明天开始，为自己准备一顿高质量的早餐，并尝试在上午10点和下午3
点进行一次健康的零食加餐。

行动二（运动）
在本周内，至少找出20分钟，完整地做一次本讲介绍的"下半身强化与伸
展训练"。

行动三（姿势）
调整你办公室电脑屏幕的高度，并有意识地在今天剩下的时间里保持背
部挺直。



深化讨论：食物与压力管理的化
学联系
压力会消耗特定的营养物质，如镁和B族维生素。

富含镁的食物
如海藻、坚果、可可有助于限制皮质醇
（压力荷尔蒙）的升高。

富含B族维生素的食物
如全谷物、酵母对神经平衡至关重要。

富含Omega-3的食物
如高脂肪鱼类有益于大脑，保护心脏，
能抗发炎。

结论：吃对食物，不仅是补充能量，更是在进行一场化学层面的压力管理。



深化讨论：运动与大脑的可塑性
"不管你处于哪个年龄阶段，都可以持续地优化大脑……大脑只会因为使用而日益敏锐，越磨越利。"

运动如何"优化"大脑？

增加输送到大脑的血液和氧气。 刺激脑源性神经营养因子(BDNF)的
产生，帮助修复脑细胞，防止其受
损。

跑步能显著促进海马体（负责记忆的
区域）产生新的神经元。

运动不仅是锻炼身体，更是在直接"投资"你的大脑硬件。



深化讨论：如何迈出运动的第一步？
最大的障碍：把目标定得太高，导致还没开始就感到压力。

葛西纪明的建议：

1 极度降低门槛
"从步行10分钟开始，把运动量定在
不会让自己觉得有压力的范围内"。

2 甩开义务感
不要强求"每天都必须运动"，如果不
想动，就坦然地定为"休息日"，避免
内疚。

3 体验爽快感
穿着桑拿服跑步，在短时间内大量出
汗，体验酣畅淋漓的感觉，这会让你
爱上运动。



小组讨论（5分钟）
议题：请分享一个你自己的"健康饮食"或"坚持运动"的小窍门。

例如：

"我把水果和坚果放在办公桌最显眼的地方。"

"我找到了一个运动伙伴，每周互相监督。"

"我把运动服提前一晚放在床头，这样早上就没有借口了。"

互相学习，看看有哪些方法可以借鉴。



引言思考
"跑步治百病！40岁人的烦恼迎刃而解。"

——葛西纪明 (引自《不疲惫的精力管理术》)

这句话虽然有些夸张，但它强调了运动对于解决中年人普遍面临的精力、体型和
心理问题的根本性作用。



常见问题解答：如何选择适合自
己的运动？
没有最好的，只有最适合的。

如果你时间紧张
选择高强度的间歇训练（HIIT），20分钟的效果可能超过慢跑1小时。

如果你关节不好
选择游泳、瑜伽、骑行等低冲击性运动。

如果你讨厌孤独
选择团体课程，如舞蹈、动感单车，或者找一个运动伙伴。

如果你追求心灵平静
选择瑜伽、太极、或在自然中长距离步行。

关键：找到一项你真正"喜欢"并能长期坚持的运动。



常见问题解答：出差时如何保持
健康饮食？

提前准备
在行李箱里放一些健康的零食，如坚果、能量棒、蛋白粉，避免在饥饿时选
择快餐。

明智点餐
在餐厅尽量选择蒸、煮、烤的菜肴，而不是油炸的；要求沙拉酱汁分开放；
多点蔬菜。

控制份量
即使是商务宴请，也只吃八分饱。可以多喝水或茶来增加饱腹感。

保持规律
尽量维持在家时的进餐时间和频率。



常见问题解答：晚上很晚才下班，还应该吃晚餐吗？
原则：

睡前2-3小时内尽量避免进食，因为消化会妨碍睡眠。

权衡：

如果不是很饿

可以不吃，或者只喝一杯温牛奶或一碗"魔法蔬菜汤"。牺牲一顿
饭，换取高质量的睡眠，是值得的。

如果非常饿

选择汤品或温热蔬菜等容易消化的食物，份量要小。

避免：绝对不要在深夜吃高脂肪、高热量的食物，这会严重影响睡眠和第二天早上的精力。



深化讨论："身体的柔软度"与"心灵的柔韧度"

"身体僵硬的程度与心灵僵滞的程度成正比。"——葛西纪明

身体层面

柔软度下降，关节活动范围变小，容易受伤，姿态僵硬。

心灵层面

思维固化，不愿接受新事物，难以与年轻人沟通，容易固执己见。

解决方案：通过持续的拉伸运动，不仅能让身体变得柔软，也能让心态变得更开放、更包容。当你与下属或家人沟通不畅时，不妨先试试
拉伸运动。



引言思考
"健康的身体才有健全的精神。"

——《不疲惫的精力管理术》

这句话古老而质朴，却道出了精力管理的根本。我们所有的心理活动、情绪状
态，都建立在健康的生理基础之上。管理精力，必须从管理身体开始。



本讲核心思想再强调
饮食是燃料
请像为高性能赛车加油一样，为你的身体选择高质量、高效率的燃料。

运动是投资
请像进行一项重要的长期投资一样，规律地、有策略地锻炼你的身体，
特别是你的下半身。

身心一体
身体的状态直接决定了你精力的基础。一个不疲惫、不发福、柔韧的身
体，是实现"全情投入"的必要前提。



系列讲座全景图
（再次展示10讲内容的路线图，并将第三讲高亮显示）



下讲预告
第四讲：体能引擎（下）——战略性休息与睡眠

我们将深入探讨体能恢复的艺术，学习如何通过高质量的睡眠、科学的小憩和主
动休息，让我们的精力引擎持续高效运转。



Q&A / 感谢聆听
欢迎提问！


