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内容概要

脂类是人体必需六大营养素之一，对人体健康十分重要。
高脂血症、肥胖症、糖尿病、冠心病、脂肪肝等“富贵病”都与含脂膳食摄入不当和体内脂类代谢失
衡密切相关。
《时尚健康密码:绝对减少体脂肪》从最常见的生活细节入手，用浅显的语言全面介绍。
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作者简介

金子基子，毕业于女子营养大学，日本著名的营养师。
曾任保健所营养师，现任东京疗养与运动专科学校讲师及日本体育大学、服部营养专科学校非专职讲
师。
是Atrio
AzarTlino学校的指定营养师。
为生活习惯病患者和运动员进行营养饮食指导。
曾经发表过多部有关营养和运动的书籍、杂

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<绝对减少体脂肪>>

书籍目录

本书的阅读方法
饮食篇
　饮食生活测试
　了解基本知识
　　早饭、午饭、晚饭一日三餐一定要吃
　　每天的吃饭时间要固定
　　要控制晚饭摄取的卡路里
　　蔬菜的食用量为鱼和肉的2～3倍
　　专栏　营养均衡的饮食一目了然[均衡饮食指导
　　首先从蔬菜吃起
　　每吃一口要咀嚼20次以上
　　不要把甜点当作正餐
　　不要一边看电视或杂志一边吃饭
　　早睡、早起
　　专栏　夜猫子型的人体脂肪容易增加吗
　　专栏　错误百出的瘦身法
　要多吃蔬菜
　　把蔬菜切成大块进行烹调
　　在生的蔬菜沙拉上添加一些热蔬菜
　　多吃卷心菜
　　专栏　卷心菜的食用方法
　　食用植物的芽
　　在买来的盒饭中再添加一些蔬菜
　　带自己亲手做的盒饭
　　专栏　盒饭的菜码建议
　　专栏　怎样让自己变得苗条而美丽
　控制油与脂肪的提取
　　与牛腰肉比起来要尽量选择牛里脊肉来吃
　　肥肉留下不吃
　　吃鱼的时候选择白肉鱼来吃
　　一周只吃一次油炸食品
　　多吃一些焯、炖、蒸、铁丝网烤的食品
　　专栏　使用微波炉会让焯、蒸、炖等变得更加简单
　　选择蛋黄酱和调味汁时要注意其含油量
　　专栏　卡路里含量较低的调味汁与蛋黄酱的制作方法
　　不要在煮的通心粉里放油
　　拉面的汤要剩下一半左右
　　专栏　了解油的种类与卡路里含量，巧妙用在料理中
　在外就餐时要作出聪明的选择
　　减少在外就餐的次数
　　在外就餐选择日本料理
　　在选择盒饭时也要注意其卡路里的含量
　　面包选择法国面包或硬面包圈
　　与拉面比起来最好
　　选择汤面
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　　饮品选择茶或水
　　专栏　在便利店或快餐店购买食品时关键注意其卡路里含量与营养
　千万不可对酒麻痹大意
　　决定好一周的饮酒量
　　喝酒最好去酒吧
　　喝完酒后如果肚子还饿就吃茶泡饭
　米饭与面食不要食用过量
　　吃咖喱饭时把米饭与黄油面酱分开来盛
　　在挂面、冷麦面中增加莱码
　　喝粥
　多食卡陆含量低的食品
　　充分享受豆腐料理
　　专栏　用豆腐做低热量食品
　　每天都食用蘑菇与海藻
　　专栏　蘑菇与紫菜是低热量食品
　　专栏　吃撑的情况下低热量食品就能发挥它们的作用了
　点心的食用量要根据食用方法决定
　　要决定好一天一次的零食时间
　　如果不想吃甜食可以吃法式面包或是麦芽糖
　　富含砂糖的甜点心可以作为饭后的甜点
　　吃完烤肉后不要吃冰激凌
　　不要一次买来过多的甜点
　　收到很多甜点的话就
　　把它们先放入冰箱中保存
　　自己动手制作低热量的甜点
　吃夜宵的话选择这些
　　吃夜宵宜选择茶或是水果
　　建议在晚上喝袋装薄荷茶和香草茶
　　专栏　香草茶的冲泡方法
　为了不让自己吃多要努力哦
　　肚子饿的时候不要去购物
　　大盘食物先分出1人份再吃
　　把食物盛在小盘子里
　　一口吃进去的量要少一些
　　把东西吃到嘴里后就放下筷子
　　吃饭前先喝两杯水
　　饭后要立即收拾碗筷然后刷牙
　　在家中固定的地方吃东西
　　不要把吃的东西放在看得见的地方
　　想吃零食时可以用高尔夫球来为自己作按摩
　　向身边的人宣告“我在减肥”
　　记录吃过的东西
　　专栏　利用饮食营养指导做记录
　　专栏　主要食物的区分与数量
运动篇
　运动测试
　认真地走路
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　　把乘坐公交车改为步行
　　绕远路走到车站
　　不使用电梯而选择步行
　　快步走
　　用抹布将房间打扫得干干净净
　　在午休时间散步
　　工作中的复印文件和收发文件最好自己亲自完成
　　积极地进行园艺工作
　塑造体形
　　洗完脸后利用毛巾做腰部运动
　　在办公室或家中利用椅子锻炼下腹部
　　在等车时做上提臀运动
　　在散步中收紧大腿
　　一边刷牙一边锻炼小腿和脚踝
　　睡前利用枕头来锻炼胸部
　　在购物的同时给两只胳膊做锻炼
　　利用泡澡的时间来锻炼背部
　　假日里为脸部与颈部做运动
　做运动
　　伸展运动
　　专栏　锻炼身体要一步一步地有计划进行
　　练习瑜伽
　　使用平衡球做运动
　　快步走
　　跳舞
　　游泳
　　跑步
附加内容
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