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内容概要

　　在瘦身成为时尚的今天，有多少既没有痛苦又能长期坚持，而且不损害身体的减肥方法呢？
屈指算来，尽管各种减肥方法层出不穷，但能够真正满足上述条件的方法其实真的很少，所以，《均
衡饮食瘦身法》（作者菅原明子）要向大家推荐一种理想的“均衡饮食减肥法”。
为什么通过均衡饮食能够轻松减肥呢？
首先，如果食物丰富多样，就可以给大脑提供更加多样的味道信息，从而使大脑获得更大的满足感。
而且，当身体具备了充足的营养成分后，就不会刚吃完饭又立刻产生食欲，总想嘴里吃个不停了。
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作者简介

菅原明子，东京大学医学部疫学博士课程毕业、保健学博士。

长年在世界各地访问并从事食品生态学的调查研究。
1983年获Esso女性科学者奖。
1984年设立菅原研究所，开始从东、西方医学两方面对人类的食品环境尽兴调查研究。
身兼日本健康医学会评议委员、日本生命吠陀医学会顾问、日本农林水产省环境保全型农业推进委员
会委员、女性科学者健康会议代表等多项职务。
作为饮食教育、健康教育以及空气环境科学等方面的资深专家，广泛活跃于这些学科的研究、执笔、
演讲的功能活动。

出版有《负离子的秘密》（PHP研究所）、《食品成分表》（池田书店）、《增强免疫力的食物和料
理》（新星出版社）、《豆类料理》（Orange
Page社）等多部著作。
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　不均衡饮食是肥胖的源头
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　专栏③我的减肥体验 由于过于强烈的减肥愿望差点儿送命　
第4章 开始均衡饮食的减肥体验吧
　开始减肥之前
　均衡饮食减肥法的基本要点
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第5章 各种减肥方法的真相
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　纤臂操
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　在水中进行有氧运动也有塑身效果
　充分利用每天的入浴时间减肥
　浴缸中可以进行的减肥方法
　日常生活中的减肥
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第7章 帮你2周激减5千克的健康食谱
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　专栏⑦我的减肥体验 我的私家减肥食谱
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编辑推荐

《均衡饮食瘦身法:瘦身营养食谱(2周激减5kg)》：一日三餐健康瘦身，告别痛苦原始的减肥方法。
这样吃肯定瘦。
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