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内容概要

美应该说没有固定的公式与标准，但如今是以瘦为美的年代，世界各地都在掀起一轮又一轮瘦身热潮
。
身在其中，又有谁能无动于衷呢？
然而，在全面提倡科学膳食的今天，瘦身已经不再是单纯追求美丽的外表，还具有关爱健康的重要意
义。
瘦身绝对不是一朝一夕的事情，要将它同自身的健康结合在一起，应该持之以恒地科学进行。
倘若不采用科学的瘦身方法，而是盲目地节食、乱服减肥药，即便瘦身的目的暂时达到了，却大大损
害了健康。
    只有养成良好的饮食习惯，充分了解科学的饮食规律，才能既瘦身又健康。
    我们提倡的瘦身宗旨是：减肥不能减掉营养，瘦身不能瘦掉健康！
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章节摘录

书摘●红辣椒热量低、纤维含量高，能减少体内脂肪和清除氧自由基。
红辣椒的瘦身特色在于，它既能增强食欲，又能促进脂肪燃烧，进而起到瘦身作用。
常吃红辣椒还能增强人体抵抗力，防止衰老。
因此，红辣椒特别适合贪图美味又怕长胖的女性食用。
    ●吃香蕉不但能提高机体免疫力，还有预防癌症的作用。
另外，香蕉对瘦身也相当有效，因为它具有很多利于瘦身的有效成分，热量低且食物纤维含量丰富，
是一种既饱口腹，又防止长胖的美味水果。
    ●萝卜中含有大量的纤维素、维生素、精氨酸、胆碱及酶类，加之它不含脂肪和低热量，所以瘦身
的功效极为突出。
而且萝卜还有令皮肤细腻的美容功效。
女性常吃萝卜，不仅可以使身材窈窕，而且对身体的全面健康也非常有益。
    ●西柚中含有丰富的纤维素，有助于保持胃肠道畅通，能舒缓因过饱而致的肠胃不适，并可将体内
多余的脂肪和废物分解，然后排出体外，从而利于排脂、瘦身。
研究表明，那些常年坐办公室的女性，每餐加吃半个西柚作为瘦身食品确实有效。
        红豆富含蛋白质、维生素以及多种矿物质等营养成分，有补血、利尿、消肿、通便等功效，因此
，红豆的药用和保健作用自古以来就为人们所关注。
李时珍称红豆为“心之谷”；《神农本草经》中认为红豆是食物药，属中品。
如今，红豆又作为特效瘦身食品，为越来越多的时尚女性所瞩目。
    加速脂肪代谢    过多的脂肪堆积是导致人体发胖的主要原因之一，而红豆富含多种降低和消除脂肪
的成分。
这些成分不仅具有抑制糖类物质转为脂肪的功能，而且还能够燃烧身体内多余的脂肪，并加速这些脂
肪代谢，从而避免脂肪在体内堆积，导致肥胖。
    利尿消肿    很多白领女性喜欢西式食品，经常会以面包、吐司等代替传统粮食作为主食。
这些西式面食中含有较多的碳水化合物，糖类是最容易被人体吸收产生能量的，当我们每吸收1克糖
类的同时，也就储存了3克的水分。
频繁地食用单一的碳水化合物食品，会导致水肿型虚胖的现象。
红豆本身有利尿作用，可有助改善和消除水肿，从而避免肥胖的发生。
另外，红豆对消除心脏病或肾脏病引起的浮肿也有功效。
    促进排便    很多体胖者由于脂肪多、活动少，经常会出现便秘现象，这对身体健康非常有害。
红豆中的食物纤维、石碱酸等有通便的成分，可稀释有害物质和多余废物的浓度，防止毒素和废物在
肠中停留过久，并且能够增加肠胃蠕动，缩短食物在胃内的排空时间，促进消化，减少便秘，利于排
便。
通便是目前经常被采用的瘦身方法之一，但是只有这种利用食物的天然功能促进排便，才是最为健康
安全的瘦身方式。
    纤细腿部    拥有一双修长纤细的美腿，是无数女性的梦想。
身材不够匀称的女性在做瘦身运动的时候，可以进行有针对性的局部减肥，例如瘦脸、瘦腰、瘦臂、
瘦腿等。
其实食物也是一样的。
红豆中的食物纤维和钾元素对纤细腿部有很好的功效，能够代谢腿中过多的盐分。
腿胖的女性可以多加食用，让您的身材更加完美。
    除烦减压    一直都有“心宽体胖”之说，实际上如今正在出现“心烦体胖”的现象。
有很多女性在面临巨大压力、心情烦躁的时候，不是日渐消瘦、体重下降，反而是横向发展、体重增
加，而这种状态的出现主要是因为很多女性喜欢用狂吃东西的方式来减压和放松，久而久之不胖才怪
。
红豆具有通气除烦的功效，女性朋友在心烦或压力过大时不妨吃些红豆，既可驱烦又可瘦身。
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    药用价值    中医认为，红豆具有清热解毒、健脾益胃、利尿消肿、益气补血、通气除烦的功效，可
治疗小便不利、脾虚水肿、脚气症、贫血等疾病；另外，红豆对糖尿病、动脉硬化等疾病也有一定的
预防作用。
    P8-9插图
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媒体关注与评论

书评瘦身必吃的12种健康食物！
    红辣椒热量低、纤维含量高，能减少体内脂肪和清除氧自由基。
红辣椒的瘦身特色在于，它既能增强食欲，又能促进脂肪燃烧，进而起到瘦身作用。
常吃红辣椒还能增强人体抵抗力，防止衰老。
因此，红辣椒特别适合贪图美味又怕长胖的女性食用。
　　吃香蕉不但能提高机体免疫力，还预防癌症的作用。
另外，香蕉对瘦身也相当有效，因为它具有很多利于瘦身的有效成分，热量低且食物纤维含量丰富，
是一种既饱口腹，又防止长胖的美味水果。
　　萝卜中含有大量的纤维素、维生素、精氨酸、胆碱及酶类，加之它不含脂肪和低热量，所以瘦身
的功效极为突出。
而且萝卜还有令皮肤细腻的美容功效。
女性常吃萝卜，不仅可以使身材窈窕，而且对身体的全面健康也非常有益。
　　西柚中含有丰富的纤维素，有助于保持胃肠道畅通，能舒缓因过饱而致的肠胃不适，并可将体内
多余的脂肪和废物分解，然后排出体外，从而利于排脂、瘦身。
研究表明，那些常年坐办公室的女性，每餐加吃半个西柚作为瘦身食品确实有效。
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