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内容概要

哪些食材可以变瘦？
怎样料理可以变瘦？
⋯⋯     轻松瘦身，只要7天！
     本书约请专业营养师、美味烹饪师联袂打造，精心挑选可以瘦身的天然食材，健康搭配，美味又瘦
身的7日料理帮你变身窈窕俏佳人！
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章节摘录

插图：30～40岁这个年龄段的人群基本上都已经结婚了，所以生活方式基本上都很安定。
与20岁人不同的是，这个年龄段的人无论在工作还是个人方面都积累了不少经验，所以能够更加从容
。
但是另一方面，这个年龄段的人在公司里背负着周围人的期待，在家庭中也要处理好家庭成员之间的
关系，所以要花费更多的心力。
而压力导致的暴饮暴食、不能够容忍剩饭而过多进食这样的坏习惯会使自己破坏自己的新陈代谢，使
自己变成易胖体质。
而且这个年龄段的人往往会因为以前成功的减肥经历而盲目自信，许多人都坚信“万一发胖了，我也
能再瘦下来！
”“即便是生完孩子我也可以恢复原来的体重，所以绝对可以瘦下来！
”正因为这样的自信，这个年龄段的人总是难以抵御各种美食的诱惑，等到发现的时候，体重已经严
重超标了。
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