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内容概要

减肥是个永恒的话题，苗条是值得追求的健康事业。
今天办公室繁重的脑力劳动，高脂高热的速食快餐，只想睡觉的休息日，都让人们一步步走向臃肿肥
胖。
减肥被提上了许多人的日程表。
 如何减肥不减健康，减肥又快又科学呢？
《4周瘦身美人餐》的营养专家给你全面周详地指导。
制定营养均衡、美味可口的食谱，让你在4周内轻松减掉脂肪，成为一个健康美人。
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章节摘录

版权页：插图：24小时轮班的工作者不管是在减重期间或是正常饮食时，都应仔细思量各餐和睡眠的
时间分配，并且拟出各餐与睡眠或休息的差距时间，作为每餐内容和数量的参考，以确保健康。
日夜颠倒班的工作者，常会因为用餐时间与一般供餐的商家时间不一致，于是只能找一些小吃类型的
食物，却又对这类型食物没有戒心，自己以为吃得很少，其实却往往吃得太多。
比如一个肉丸加一碗面线，热量高达652千卡，但是吃完后却没有饱食的饱足感；相较之下，普通的一
客烤猪排饭只有485～500千卡热量，有很好的饱足感。
另外，小吃类型的食物容易缺乏青菜类，也是应该注意的一点。
“饱足感”对减重者非常重要，在减肥过程中一定要减少因为没有达到“饱足感”的后遗症——心里
老是一直隐隐存在着想满足曰腹“饱足感”的念头，不断有想吃的冲动，稍有不慎，就会吃过量。
所以务必牢记：减重需要事前有周密的计划，才能事半功倍。
V周末出游还能兼顾减肥吗？
周末出游可以调整、排解因为工作忙碌所带来的身心疲乏。
但是不管外出旅游、运动，或是躺着休息，放松的心情都可能带来减重的危机。
人处在松散状态下，没事做就会想“吃”，而剧烈运动也会带来“大吃大喝”的冲动。
其实，只要事先作一个小小的计划，就可以轻而易举地化解体重上升的可能性。
平时尽量熟悉每餐的食物分量，则不论安排宴客或是旅游餐食，都可以游刃有余、轻松地选择适宜的
饮食。
假日抽空去一趟市场，照着减重食谱中食材的量购买新鲜的肉、鱼和蔬果，试着做做看，一来可以增
加生活趣味，二来也能培养自己把握食物的量的能力。
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编辑推荐

瘦身不靠速度取胜，减重太快反易伤身，《美味厨房系列:4周瘦身美人餐》教你用4周时间，塑造一个
健康而苗条的自己。
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