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前言

瘦身减肥几乎已经成为全民运动，也有人开玩笑说，现代人分两种：想要减肥的人和正在减肥的人。
媒体与报纸杂志中充斥着各种减肥的秘诀与资讯，其中不乏偏激的观念，甚至是造成身体伤害的错误
方法！
不要忘记身体是要用一辈子的，除了体态的均匀之美，更应该注重的是实质的身体健康，所以减肥不
应该只是炒短线，徒重数字或外表，瘦了一时却赔上健康，甚至反复肥胖，造成肝肾极大的负担。
很多人误以为要减肥最好的方法是什么都不吃；或是不能吃淀粉类、肉类，每天只喝巫婆汤、蔬菜汤
，甚至还有只喝汽水吃泡面等所谓的瘦身偏方，这些都对健康造成了莫大的伤害。
其实要维持身体的正常运作，就应该要均衡摄取五大类营养素，只看你是不是挑对东西吃！
只要对饮食具备正确观念，就一定能替自己选择真正所需的营养，而不是吃下一肚子垃圾食物。
同样是水果，富含茄红素的大番茄一定优于容易上火、热量又高的芒果；而一样是肉类，低卡有嚼劲
的腱子肉绝对要比五花肉来得健康多了，与其想“今天吃什么”，不如考虑“应该吃什么”。
上一趟菜市场，琳琅满目的鸡鸭鱼肉青菜水果种类这么多，哪些才是对健康有益的食材？
它们的特点和功效又是什么？
要如何利用这些健康食材做出美味低卡的料理？
就让本书通通一次告诉你。
能够完成这本书，要谢谢天主恩赐给我灵感、老公精神支持，还有婆婆宝贵意见，当然也要谢谢其他
工作人员辛苦的参与。
最后希望这本书能够帮助想要减肥的人，完成长久以来的心愿。
从选择自然的优质食材开始，让窈窕曲线和健康身体的计划一次完成！
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内容概要

频频吃青菜，你知道怎样吃最轻盈？
频频吃肉类，你知道怎样吃最营养？
芹菜的纤维含量最丰富，金针菇抗癌功效NO.1，鸡胸肉最不易囤积体脂肪，牛腱的含铁量最丰富！
芦荟的卡洛里最低，苋菜的钙质比鲜奶还高⋯⋯ 　　本书提供100种优质食物、141纤瘦食谱，每
日1000大卡，一周减肥食谱，食物酸碱度表、常见瘦身食材营养成分表、市售饮料、零食、即时粥、
泡面、糕点热量表以及运动消耗热量表，教你减肥不必苦苦挨饿，了解食物功效聪明吃轻松维持轻盈
美丽。
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章节摘录

插图：饱足淀粉类Amylum糙米BrownRice（糙米牛井饭）糙米的多种维生素、矿物质、氨基酸集中在
胚芽部分，不像白米因为去除胚芽后营养素丧失许多。
糙米的维生素B1是白米的3倍，维生素B6与烟碱素是白米的8倍，可以促进能量代谢，让人更有元气。
糙米含有多种抗氧化物质，其中维生素E含量是白米的5倍，还有酚酸、羟基桂皮酸盐，可以消除因为
体脂肪过高产生的自由基，具有预防慢性疾病，延缓老化的作用。
糙米属于低胰岛素减肥食物之一，不含胆固醇，可以减缓胰岛素的上升，降低脂肪的合成，因此具有
减肥效果。
糙米带麸皮，因此膳食纤维质含量高达白米的12倍，不但具有整肠改善便秘的作用，还让人容易有饱
足感，降低血脂肪，促进胆固醇的排泄。
糙米中的钙质是白米的2倍，研究指出摄取钙质高的人，比较不容易发生过重、肥胖的问题。
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编辑推荐

《瘦身食材事典:100种食物让你越吃越瘦》提供100种优质食物，让你聪明吃轻松维持身材减肥不必苦
苦挨饿，了解食物功效就能吃出轻盈美丽。
精选100种瘦身族最需要的强效食材，分析最详尽的营养成分以及瘦身元素，搭配141道超简单又美味
的纤瘦食谱，帮你轻松甩掉肥肉，聪明吃出健康美！
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