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内容概要

　　凡事欲速则不达，减肥也是一样，想两三下成为“瘦子”，结果却是一再反弹。
而如果跟随本书，着眼于每一天的日常生活，通过改善饮食、增加运动、改良习惯，一点一点地向理
想体重迈进，才能有效地管理身材。
减肥带给你的，不仅是减轻的体重，更是愉悦的心情和健康自在的生活状态。
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作者简介

　　淇思文化是一个具有多年时尚丛书创作经验的优秀团队。
旗下签约多位时尚美容专家进行智囊支持。
他们致力于时尚、美容、化妆类图书的创作，为读者提供最实用、最有效的时尚图书。
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慎用减肥茶
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贴在床头的减肥计划
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为了腰围和曲线，努力吧
夏季实践篇
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控制晚餐摄取的热量
三餐的用餐时间最好固定
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晚餐不可太晚、太饱
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按照血型来减肥
试着用左手吃饭
少食多餐，每4小时进食一次
零食怎么吃
挡住冰激凌的诱惑
吃饭时不要分心
减肥也是需要激励的
夏季饮食篇

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<每天变瘦一点点>>

夏天吃出好身材
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蔬菜要吃新鲜的
鱼和肉，适量吃
米和面，搭配吃
蔬菜这样烹调更简单
多吃植物的芽——豆芽减肥法
豆制品是天然的“脂肪燃烧器”
有些蔬菜生吃更减肥
在家制作美味蔬菜沙拉
减肥沙拉——果仁黑米沙拉
减肥沙拉——核桃无花果沙拉
减肥沙拉——土豆沙拉
减肥沙拉——胡萝卜苹果沙拉
减肥沙拉——莴苣什锦沙拉
减肥沙拉——松子沙拉
减肥沙拉——韭菜糠子沙拉
减肥沙拉——菜花沙拉
蔬果汁——排毒减肥好方法
晚饭来点番茄
黄瓜不仅美容还能减肥
芹菜汁排毒又瘦脸
卷心菜瘦身法
冬瓜，为你的苗条加分
每天吃点蘑菇、海带或紫菜
吃辣椒减肥要注意
怎样吃能消除浮肿与赘肉
吃太多水果适得其反
果汁比鲜果更易致肥
注意高热量水果
吃水果分清寒热体质
远离水果罐头
减肥水果——樱桃
减肥水果——苹果
减肥水果——葡萄
减肥水果——草莓
减肥水果——香蕉
减肥水果——猕猴桃
减肥水果——柠檬
减肥水景——菠萝
减肥水幕——西瓜
端午节改吃杂粮粽子
吃粽子少蘸糖
秋天　把握每个减肥细节
秋季知识篇
养成健康好习惯
你遇到减肥平台期了吗
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突破减肥平台期
盲目节食危害多
开心减肥，事半功倍
吃得香更有助于减肥
提升代谢率，自然好减肥
⋯⋯
秋天　把握每个减肥细节
冬天　巩固减肥成果
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章节摘录

版权页：   插图：     83 米和面，搭配吃 在餐桌上经常听到许多人这样说："少吃饭，多吃菜，饭没有营
养，营养都在菜里。
"更有一些过分关注自己身材的女性，把这一条奉为减肥的"至理名言"。
然而，如果长期这样下去，对身体健康极其不利。
 还有人视米饭、馒头、面条为毒药，认为正是这些导致了现代人慢性疾病，如糖尿病、高血压等病的
高发。
其实，这种观点很片面。
导致慢性疾病高发的原因是多方面的，如运动量太少、动物性食物摄入过多、食盐油脂摄入量超标、
蔬菜水果薯类杂粮杂豆摄入量过少等。
 米饭以及面食的主要成分是碳水化合物，它是既经济又能直接转化为热量的营养物质，为人体活动提
供必需的能量。
相反，人过多或过量地摄取丰富的菜肴，就会给肠胃造成极大的负担。
有些人认为，多吃蔬菜不是坏事，但往往忽略了蔬菜是"吃"油的，许多蔬菜是用过多的烹调油炒成的
，有的菜就像泡在油里。
经常吃这种菜的话，就容易得高血压、心血管病和肥胖病。
 营养学家也不赞成绝对的"多吃饭，少吃菜"的观点，提倡主食与副食科学合理搭配，当然主食要占绝
对的比重。
此外，还要看每个人所处的生长阶段。
青少年正处在长身体和骨骼发育阶段，活动量也大，主、副食搭配比例是有其年龄特点的。
但是，老年人主、副食搭配的比例就不同于青少年。
 84 蔬菜这样烹调更简单 巧做蔬菜更简单。
一般来说，人在偷懒的时候，最容易缺乏的食品就是蔬菜了。
为此，这里总结了一些简便的蔬菜烹调方法。
 蔬菜烹调法常用的方法有三种：白灼、清炒和蒸，每餐选一种即可。
白灼就是在沸水中加一点油，然后把蔬菜放进去很快煮熟，再用蚝油或者海鲜汁等调味品拌一下，爱
吃辣的也可以用香辣酱拌。
加油之后可以帮助胡萝卜素吸收，还能让纤维素软化，所以对绿叶蔬菜来说，这个办法特别好。
清炒蔬菜人人都会，烹调速度快，营养损失少，特别适合绿叶蔬菜和其他质地脆爽的蔬菜。
 蒸蔬菜就更简单了。
蔬菜切成大块，防止蔬菜由于切得过小，在烹饪过程中造成营养流失。
把切好的菜放在蒸锅上，少则三五分钟，多则十来分钟就可以拿下来。
蘸着自己制作的调味汁，吃起来惬意得很。
蒸豆角、茄子可以加入麻酱调味汁；蒸菜花、圆白菜之类可以放醋和吞辣酱调味；蒸南瓜就不需要任
何调味料了。
 85 多吃植物的芽——豆芽减肥法 不少人经常吃绿豆芽，因为它经济实惠。
豆芽含水分较多，脂肪含量低，含热量较少，不易形成皮下脂肪堆积，而且绿豆芽比绿豆易消化，营
养丰富，其中含有丰富的蛋白质、碳水化合物、多种维生素、纤维素、胡萝卜素以及磷、锌等矿物质
，具有多种营养功效。
最为重要的是，绿豆芽还含有丰富的粗纤维，容易加快肠蠕动，促进排泻。
因此，适量食用绿豆芽，有利于健康减肥。
 因为富含纤维素，绿豆芽与韭菜同炒，可用于防治便秘，既安全又减肥。
绿豆芽含多种维生素，经常食用对于维生素B2缺乏引起的舌疮口炎，维生素C缺乏引起的疾病等都有
辅助治疗作用。
经常食用绿豆芽，还能促进身体的排毒，使我们从内而外的美丽，有较好的自然美容功效。
 烹饪绿豆芽过程中需要注意两点：一是烹煮绿豆芽不能加碱，因为碱能破坏绿豆芽中的维生素、胡萝
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卜素等营养成分。
二是不需要去掉绿豆皮。
绿豆皮中医叫绿豆衣，具有比绿豆更强的清热解毒作用。
另外，绿豆芽是寒凉的食物，吃多了容易损伤胃气，且含粗纤维，容易加快肠蠕动而引起腹泻。
因此，患有慢性肠炎、慢性胃炎及消化不良的病人不能多吃。
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编辑推荐

《每天变瘦一点点》编辑推荐：适度瘦身，意味着变美，意味着更健康。
放弃那些遥不可及的目标，不要给自己压力，每天改善一点点，点滴的积累和坚持，必将带来一个全
新的你。
《每天变瘦一点点》将告诉你怎样能一点点地有效瘦身。
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