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内容概要

作者所倡导的减肥法简单地说，就是以生姜红茶为基础，每天饮用2-6杯生姜红茶！
餐前饮用最佳。
如果感觉味道难以下咽，可以加入红糖或蜂蜜。
生姜红茶减肥法分为初级篇（早餐只喝生姜红茶，午餐吃八成饱、晚餐正常饮食即可）、中级篇（断
食半天至一天，感到饥饿时饮用加入蜂蜜或红糖的生姜红茶）、高级篇(断食2天以上，感到饥饿时饮
用加入蜂蜜或红糖的生姜红茶)。
减肥过程中可以适当补食，但不要过食，不要吃太多高能量高脂肪的食物。
同时，让减肥者养成良好的膳食习惯，既能达到减肥的目的，又能收获健康。
这种减肥方法不仅不用忍饥挨饿，而且不必担心反弹。

为什么喝生姜红茶就能减肥呢？
作者认为体寒、便秘的体质容易发胖，女性患冷寒症的人较多，生姜红茶可以提升人体的温度，解决
体寒体质，使人体的新陈代谢活跃起来，进而使汗液、尿液及大便的排出顺畅，也就是说使多余的水
分排出体外。
解决了体寒的问题，就能减轻体重，同时还能消除诸如花粉过敏症、遗传性皮炎、痛经、下半身肥胖
等症状。
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作者简介

石原结实，1948年生于日本长崎市。
医学博士，石原私立医院院长，格鲁吉亚共和国科学研究所长寿医学会名誉会员。
就读于长崎大学医学部血液内科专业。
1981年，获长崎大学医学博士学位。
他曾在“以食疗法治疗疑难杂症而闻名的瑞士帕纳医院及莫斯科断食疗法医院”研修，并积累了宝贵
的经验。
回国后，他一边实践自己独特的“中医与食疗相结合”的疗法，一边活跃在电视、广播、杂志等栏目
中。
著有《家庭断食养生术》、《女人心思、男人心事》、《病从冷来》等40多部书。
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章节摘录

版权页：插图：这些食品的成分来看，都可以称得上是对减肥有所帮助的。
而关于水的作用。
现代医学认为，多喝水有助于促进新陈代谢，因此应该大量饮水。
但中医学则认为，大量饮水会使人虚胖、水肿。
本来被视为减肥辅助品的这些食物取代了人们的正餐，因此，随着每天摄取的卡路里的减少体重自然
也会下降，这也是有许多人愿意选择这种减肥方法的原因。
但是，却不能长期勉为其难地坚持着克制自己的食欲。
原因就是，长期克制食欲，一旦减肥结束恢复正常饮食，就会马上出现反弹，甚至会比从前更胖。
更恐怖的是，这样做可能会使身体处于十分危险的状态。
如果长期持续进行这种勉为其难的减肥，就会使身体缺乏保持健康所必需的维生素、糖类、蛋白质、
矿物质等营养素，也可能会陷入一种营养失调的状态。
举例来说，可能会出现贫血、水肿、便秘、脱发、月经不调等症状。
更有可能会出现心律不齐或饥瘦等症状。
综上所述，依靠单一食品进行的单品减肥实在是太危险了！
听了以上这些，你还会愿意尝试这种方法吗。
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编辑推荐

《花样塑身2:喝成瘦美人》：简易断食减肥法，今天开始，不喊饿也能减肥啦。
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