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内容概要

祝贺你！
在拿起这本书的同时你在向着成为苗条、健康和快乐的你迈出了第一步，也是最重要的一步。
为什么？
因为血糖指数方案确实有效。
营养学家们为什么放弃了其他的饮食方案呢？
有以下3个理由。
第1个理由——饥饿。
低血糖指数饮食方案提供了你需要用来解除饥饿的足够食品。
我们甚至让你在两餐之间吃零食！
第2个理由——烦人的食物。
你不必吃很多你不喜欢的食物。
血糖指数方案让你吃正常的食物。
只要遵守常规的食量和每日的血糖值数定量，就可以减轻体重。
即使你偶尔“犯规”，也没有关系。
第3个理由——一成不变。
谁愿意永远吃固定的食物呢？
血糖指数方案给你准备了很多鼓舞自己的方法。
你不仅仅是开始一个饮食方案，而是改变自己的生活，使自己生活的更好。
本书适合所有希望达到目标体重和体形，并且一直保持下去的人阅读使用。
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编辑推荐

血糖指数的理念在糖尿病领域已经使用了好多年。
这个概念并不很新，有很多关于食用低血糖指数食物对血糖有好处的报道。
本书的新颖只出在于运用血糖指数的概念来帮你减肥。
作者清醒的认识到单独使用血糖指数理论减肥的局限性，所以他们发明了一整套健康饮食方案。
健康的底血糖指数食物建议很容易被人接受。
该方案帮你计算出了食物的血糖指数和热量，并给出了合适的食物量，还给出了很多实用的建议、健
康目标，以及零食、购物和餐馆进餐的建议。
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