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内容概要

　　只需生菜一棵，轻松变成易瘦体质!　　只需一分钟，只需&ldquo;品尝&rdquo;，轻松享&ldquo;
瘦&rdquo;!　　历经二十年减肥实验，终于发现的无需节食、无需运动、无　　需花钱的终极减肥法!
大家都能轻松坚持快乐享&ldquo;瘦&rdquo;!　　我们的目标&mdash;&mdash;苗条身材!
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作者简介

　　五十岚由良罗
　　出生于日本新潟县，健康管理师、饮食培育指导师。
从高中时代决心减肥开始，历经二十多年进行减肥的体验和研究。
她以自己的身体作为试验品，尝试过多种减肥方法，但由于没能改变饮食生活，每一种减肥尝试都失
败了。
最终，她发现“改变味觉才是改善饮食生活的捷径”，并发现了可以决定味觉的“苦涩”，于是，再
度挑战减肥。
经过半年时间，成功减重7公斤。
她认为，研究饮食爱好有助于减肥，目前仍致力于对饮食的研究。
她以“你拥有的味觉就是你的宝贵财富”为宣传口号，并举办了“为了减肥，提升你的昧觉力”讲座
。
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书籍目录

前言第1章　减肥，为什么怎么都减不下去？
　减肥，从味觉开始　远离油脂和甜点的&ldquo;苦涩生活&rdquo;　意想不到的减肥食
品&mdash;&mdash;巧克力　&ldquo;苦涩减肥&rdquo;前的艰辛路&mdash;&mdash;我的减肥体验记　稍
加留意绿叶青菜，体型、人生大改变　&ldquo;汤汁&rdquo;，拉近你和&ldquo;易瘦型&rdquo;饮食生活
的距离　什么是谷氨酸？
　日本料理为何让全世界为之倾倒　辨别味道的结构　疲倦时喝啤酒是本能需求　不喜欢&ldquo;凉拌
菠菜&rdquo;的男人们　复合式减肥法&mdash;&mdash;苦涩减肥　这样的时候就只能放弃减肥吗？
　&ldquo;面面俱到&rdquo;的减肥方法　第1章　小结第2章　改变味觉，改变饮食生活　我们为何会
变胖？
　&ldquo;会吃的舌头&rdquo;真的存在吗？
　为什么明明减肥了却还是不瘦　化学调味品知多少　舌头可以感知六种味道　六味食材分类表　六
味对调节体内平衡的作用　感知涩味，&ldquo;甜味敏感度&rdquo;也会提高　越能&ldquo;吃苦&rdquo;
的女人BMl值越低　压力的征兆因人而异　辣味也可以帮助我们减肥　为什么说&ldquo;良药苦
口&rdquo;？
　&ldquo;苦涩&rdquo;的结果&mdash;&mdash;饮食变简单　第2章　小结第3章　阿育吠陀教给我们
的&ldquo;若涩效果&rdquo;第4章　开始实践&ldquo;若涩减肥&rdquo;吧！
第5章　养成良好的生活习惯后记
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章节摘录

版权页：迄今为止，你有过挑战减肥的经历吗？
如今，关于减肥的书籍比比皆是，杂志、电视介绍的减肥方法更是奇招倍出。
“××对减肥有效”的说法频繁出现，每一次都吸引大批热衷于减肥事业的人们积极投身实践。
结局却是，用来指导实践的减肥方法在不知不觉中就被人们遗弃了。
能数年如一日将减肥进行到底的人，恐怕没有多少吧？
我就有过这样的经历。
从尚显“珠圆玉润”的学生时代开始，我对自己的外貌就一直有种自卑感。
“哪怕瘦一点点也好啊！
”就是在这种愿望的驱动下，我开始了自己漫长的减肥生涯。
在整个减肥过程中，各种始料未及的情况层出不穷：要么实在难以坚持，要么减了体重毁了身体，要
么弊害丛生、反弹严重⋯⋯虽然抱定了无论如何也要瘦下来的决心，但日复一日地将减肥坚持下去实
在是一件痛苦的事。
“难道就没有既能有效减肥，又不会给身体增添太多负担的减肥方式吗？
”带着这个想法，我开始自己研究减肥方法。
一个偶然，与一个词的邂逅，我的人生开始发生了极大的改变。
这个如此有影响力的词，就是“味觉”。
在研究味觉的过程中，我渐渐发现许多很有意思的事情：我们为什么会胖？
什么才是最适宜的减肥方法呢？
接下来，我将针对这个话题谈下去。
减肥，最重要的是什么？
大家一定会感到疑惑，为什么“味觉”对减肥来说是很重要的呢？
对于这个问题，不妨这样来作答：因为我们平常并不在意味觉，自然也就不会想到味觉对于减肥有什
么重要作用了。
但实际上，我们的饮食生活恰恰是由味觉来决定的！
一个人的胖瘦与否，是由这个人的饮食生活所决定的。
现在的减肥方法，除了运动减肥法之外，大部分都是以改变饮食生活为主的减肥法。
但是，在饮食生活的改变方法上却存在着问题。
要想改变饮食生活，就必须首先改变对饮食生活起决定作用的味觉。
而现代社会，被广泛应用的食品添加剂，使我们的大脑捕捉味道的能力日趋下降，甚至陷入了“味觉
迟钝”的状态中。
事实上，我们平常所能够感知的“好吃”、“不好吃”、“甜”或者“苦”等等，统统是由大脑来判
断的。
因此，只有那些沉睡在我们脑中，能够记忆味道的味觉细胞，才是能真正改变我们的饮食生活的元素
！
要唤醒这些脑细胞只有一个方法——重头开始，记取食物的味道！
就是这么简单，也就是这么重要！
控制了味觉，减肥就能成功！
减肥，从唤醒味觉开始究竟要如何唤醒味觉呢？
具体的方法我将在本书第四章 中详细介绍。
如果只用一句话概括要点，那就是：充分意识到自己的味觉，感知“苦”与“涩”。
实际上，很多食物中都含有“苦涩”味，只是我们吃的时候并没有注意到罢了。
举一个最容易理解的例子吧！
拿绿叶青菜来说，回溯过去，父母让孩子吃菜的时候通常会说“绿叶青菜的苦涩味对身体好”。
对那个时候的人来说，品尝食物中的苦涩味，是理所当然的事情。
而今天呢？
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想想看，小时候你不愿意吃绿叶青菜的时候，父母是怎么说的呢？
大多数父母说的是“绿叶青菜营养丰富，应该多吃”这类的话吧？
显然，今天的说法与过去的不同了。
曾经为了品尝“苦涩”而吃的绿叶青菜，从何时开始变成了“营养”的代名词呢？
诚然，营养不可或缺，但我们吃绿叶青菜的初衷，却在长久的岁月中被遗忘了。
现在，该是让曾经的智慧复活的时候了！
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