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前言

地瓜的原产地为中南美洲，大约在16世纪时从欧洲传入亚洲各地。
此后，亚洲一些较贫穷的地区就以地瓜为主食，以此来代替米饭或馒头。
许多经历过大约半世纪以前的贫困年代的人，由于吃怕了地瓜干、地瓜条，所以很不喜欢再吃它。
事实上，地瓜不但营养丰富、味道甜美，吃了也很容易有饱足感，并且对养生很有帮助。
从营养学的角度来看，地瓜堪称完美食物，它的维生素Ｃ的含量约为苹果的10倍，而且加热后所含有
的淀粉会糊化，生出一层外膜，因此所含的维生素Ｃ不会被破坏，几乎可以完整地保存下来。
地瓜所含有的维生素Ｅ是糙米的两倍，土豆的10倍，对于消除疲劳、预防便秘及强化肠胃机能都很有
功效。
另外，地瓜还含有很丰富的钾，是预防成人病不可或缺的成分。
黄色的地瓜含有较多的β-胡萝卜素，有利于预防癌症。
切开生地瓜时可以看见有白色的汁液流出，那是一种黏液蛋白，具有降低胆固醇、血糖、血脂和减少
皮下脂肪的功效，因此地瓜可以说是一种纯天然的减肥食品。
根据实证，人们只要每天吃地瓜、南瓜、胡萝卜总计100克，比起完全不吃的人来，患肺癌的几率将减
少一半。
另外，地瓜能够提高消化系统的功能，并增强体力，因此，人在食欲不振、气力衰弱时也很适合吃地
瓜。
地瓜经过烧烤后，里面所含有的成分会浓缩，功效因而倍增。
尤其是整个地瓜连皮烤，所保留的营养成分是最完整的，如果要切块，最好是在烤熟或蒸熟以后再切
。
如果采取煮的方式，可以在水中加入一片姜，这样可以促进体内净化的进程，快速恢复体力。
如果想煮成甜食，可在离火之前加一些肉桂粉。
另外，加入柠檬则口味更佳。
地瓜虽然一年四季都能买到，但是以1～3月的地瓜味道最为可口。
地瓜忌低温，不宜在13°以下的地方保存。
如果食用已长出黑色斑点的地瓜，可能会导致中毒。
本书将地瓜中所含有的成分做了科学分析，并告诉读者地瓜能帮助我们消除疾病，保养身体，如果应
用得当，甚至可以帮助我们快速减轻体重，同时兼顾健康。
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内容概要

别小看貌不惊人的地瓜！
它从过去扮演填饱肚子的悲情角色，翻身成为养生健康并兼具减肥效果的圣品。
地瓜的营养价值更是得到国际权威的营养学专家的大力推崇，并被赞誉为“近乎完美的食物”，因为
它的热量低，但是蛋白质的含量比鸡蛋还要高。
地瓜同时还含有胡萝卜素、铜、维生素C、维生素E以及愈来愈受到重视的膳食纤维。
　　地瓜减肥法是一种不节食、人性化的减肥方法，现在这种减肥方法受到越来越多的人的追捧。
为了帮助想减肥的人们真正减肥成功，本书首先告诉读者如何烤出美味可口的地瓜，并将读者对于烤
地瓜可能存在的疑问，以Q&A的方式做了详细说明，同时针对地瓜的食用方式提出变化多端、充满诱
惑力的食谱，先引起读者吃地瓜的兴趣，使想借助地瓜减肥的读者更容易成功。
另外，书中还列举出凭借地瓜减肥成功的真人案例，给读者增添无限的动力⋯⋯还等什么，现在就开
始让地瓜进入您的生活吧！

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<史上最简单的地瓜减肥法>>

作者简介

李鸿奇
　　旅日健康资讯情报专家，在国内多家报刊杂志撰写健康专栏，同时从事相关资讯的翻译论述工作
。
著有《豆浆健康法》、《保健治病蔬菜汤》、《葡萄柚减肥健康法》、《黑芝麻的神奇疗效》、《鸡
尾酒食物疗法》、《如何吃香蕉最健康》、《一天一苹果 健康窈窕跟着我》、
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章节摘录

我用吃烤地瓜来减肥已经持续一段时间了，结果在短短两个月的时间内就减轻了7公斤。
我是这样吃烤地瓜的：地瓜烤到熟软以后剥掉外皮，加上一勺黑醋、两大勺牛奶，搅拌成糊状，早晚
各吃一次，而且除了吃地瓜糊之外，不再吃其他的东西，午饭则照常吃，没有任何限制。
我一向讨厌甜食，很少吃糖果、饼干、糕点之类的东西。
不过，对于吃起来甜味十足的地瓜却不会排斥，甚至觉得很美味可口，而且在吃过地瓜后的第二天，
我的通便情形就获得改善。
我以前有便秘的倾向，三四天才上一次大号，现在我变成每天都能够按时排便，肚子也感到舒服多了
。
吃烤地瓜还有一个好处，就是它使我的皮肤变好了。
我的皮肤本来就很干，加上上班时长时间吹冷气，又懒得保养，所以一年到头皮肤都显得很粗糙，尤
其最近一两年更严重，变得没有光泽，我想可能年纪渐渐大了都会这样，也就懒得去管它。
让人欣喜异常的是，从开始吃烤地瓜后，我的皮肤变得一天比一天有光泽，看起来比以前好了很多，
而且更有弹性，眼角四周的小皱纹也不见了。
我是从去年的5月份开始减肥的，因为从去年的2月份开始我就逐渐地发胖。
关于发胖的原因，我认为可能与喝酒有关。
那段时间，每到下班或节假日，我总是喜欢跟两三个同事在一起喝酒、吃东西，谈天论地，以此为乐
。
当我感到裤子紧绷在身体上时，才发现自己已经整整胖了7公斤。
想不到吃了烤地瓜后没多久，我就算多喝一点儿酒，多吃一点儿东西，也不会立刻反映在体重上，真
令我欣喜异常。
更让人惊讶的是，胖到57公斤的我，不到一个月就减轻了4公斤，之后，每一星期就减轻1公斤。
如今，我已经整整减轻了7公斤，又回到了以前苗条的状态。
而且，减肥期间我除了晚餐只吃烤地瓜外，其余两餐我仍然照常吃，所以体力并没有减退。
减轻了7公斤的我，又恢复了之前的轻盈，肩膀也不再酸痛，腹部和臀部也缩了回去，松弛的肌肉也
重新变结实了。
以前发胖的时候，我一坐下来肚子就鼓得像个球，蹲下时裤裆则仿佛就要裂开似的，现在我再穿上那
些裤子时感觉松了不少，那些在我长胖后不能穿的衣裤，如今也都能够轻松上身了。
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编辑推荐

《史上最简单的地瓜减肥》法亚洲销量第一的减肥奇书。
上百万减肥者疯狂追捧的减肥风暴，想不瘦都难！
21世纪“近乎完美的食物”，让毕生为减肥事业而奋斗的女性瘦到尖叫！
！
！
吃地瓜也能轻松减掉10kg！
很多女性用各种水果减肥，但如果想看到减肥的绝对效果还是要吃地瓜。
人们吃了水果餐不久后就会有饥饿感，而地瓜含有丰富的膳食纤维，能长久维持饱腹感，使身体吸收
多糖类食物的速度变慢。
每天只吃一顿地瓜餐，其余两餐照常吃，能够轻松调节食欲。
苗条的模特、S形曲线的明星们最为推崇的减肥法！
现在立刻打开浏览器的搜索，按顺序输入“模特”、“明星”、“地瓜”、“减肥”等关键词检索一
下看。
你马上可以看到大型时装秀的模特或是国际影星都在用地瓜减肥的内容。
地瓜对于减肥就是这么有效。
没有赘肉地穿上俏丽的skinny jeans。
爱美的女性一到夏天就会为即将爆裂的大腿、凸起的小肚腩、厚厚的手臂赘肉而苦恼。
虽然急切地想穿上skinny jeans，但是碍于粗粗的大腿和“圆圆的游泳圈”连尝试一下都不敢。
如果你也是这样就赶快用地瓜减肥吧。
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