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内容概要

　　“巴娜娜姐妹团”是日本销量第一的美容瘦身魔法系列书，其中包括酸奶水果、香蕉、卷心菜
、G式以及口香糖5种美容减肥方法，都源自日本领先的革命性美容瘦身理念！
在日本乃至全亚洲，许多读者亲身体验该减肥法后，效果显著、成效卓越！

　　吃卷心菜减肥能3个月减54斤？
！
这就是日本非常流行的卷心菜减肥法，日本首次由专业减肥医生吉田俊秀开创——卷心菜绝密瘦身吃
法，依照这个方法，成功治疗了7000多人肥胖患者，最高纪录者3个月内瘦了27公斤。
该书出版后，立即引起了日本大众和媒体的热烈关注。

　　日本演艺圈随即刮起“餐前卷心菜减肥”的风潮，女星上户彩、平山绫靠其瘦身维持好身材，资
深男星中井贵一6个月吃掉50颗卷心菜，成功甩掉9公斤肥肉！
一时间日本、韩国，直至中国台湾的媒体都争相报道。
而运用这个方法，好处多多：不仅不伤身、不挨饿、不费钱，还能改善便秘、皮肤干燥、皱纹等美容
问题，帮助许多肥胖者摆脱了常年减肥的噩梦，重新获得了窈窕的身材和水嫩的肌肤。

　　【拯救肥胖的开始！
选择卷心菜减肥的特别原因】
　　卷心菜，真的好厉害！

　　卷心菜中除了含有丰富的纤维外，热量也很低，100g的卷心菜只有30大卡喔！
其中的营养成份也很厉害喔！
它含有维他命A、B1、B2、C、E等多种维生素，可以美肌、抗老，特殊的维他命U成份具有促进愈合
、止痛的功用，另外钙、磷、铁等矿物质含量也很丰富喔！

　　卷心菜，非常适合亚洲人体质！

　　不少蔬菜属性都偏向寒凉，卷心菜相对来得温和，没有体质禁忌，特别适合体质虚寒的人。
加之价格便宜，一年四季都有卖，花小钱就可以轻松减肥！

　　卷心菜，瘦身还能抗老化！

　　谈到减肥，不少人都会先着手减少食量，但营养不足往往让新陈代谢越来越差，导致体内渐渐老
化。
热衷减肥的日本，目前就有减肥专家开始研究既能减肥又可防止老化的方法，“卷心菜减肥法”就是
其中之一。
它诉求的减肥机制在于利用食疗法排出体内废物及多余的东西，来达到减肥效果；而且卷心菜含丰富
的维他命C，可以改善便秘、减少皮肤皱纹、减缓老化。
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作者简介

作者:(日本)吉田俊秀 译者:辛智盈吉田俊秀，日本减肥名医，拥有专业医师资质，任日本京都府立医
科大学临床教授、京都市医院糖尿病代谢内科部长、京都市立看护短期大学教授。
他是日本备受尊敬肥胖、糖尿病专业领域的领军人物，是日本肥胖学会评议员、日本糖尿病学会评议
员、日本内分泌学会评议员。
他所负责的减肥研究所，至今以来成功治疗了7000多人肥胖患者。
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　餐前卷心菜减肥法诞生之前
　肥胖的类型及坏处
　减肥和热量的关系
　1/3的日本人不容易瘦？
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　可以吃的东西其实很多
　借由少量运动消耗热量
　改变生活方式吧
　餐前卷心菜减肥法理想的生活方式
　想要更加了解卷心菜！
3如何挑选美味的卷心菜
第4章　要有强烈的想变瘦的意愿
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章节摘录

插图：【推荐大家吃卷心菜减肥是有理由的】＊为什么要吃卷心菜？
餐前卷心菜减肥法就是在吃正餐之前，先将1/6棵卷心菜切成小片，直接生吃，并花上10分钟的时间来
咀嚼的减肥方法。
“如果是蔬菜的话，其他的蔬菜不行吗？
”肯定会有人这样问，说得没错，答案就是无论什么都行！
但为什么我要建议大家选择卷心菜呢，原因就是它有以下的几点好处。
■一年中随时都能便宜地买到没有什么是比卷心菜更为大家所熟悉的蔬菜了吧！
超市就不用说了，很多便利店中也可以买到，它是一年中什么时间都能买到的东西。
而且它还非常便宜哦！
“没有这回事儿，卷心菜也是很贵的！
”也有人会这样说吧，但是比起动辄几十元的减肥食品来说，卷心菜显然是便宜许多的，不是吗？
■出众的耐咀嚼性餐前卷心菜减肥法最重要的一点，就是咀嚼，而且不是将卷心菜仔细切成丝状来食
用，而是要粗略地切成片，然后直接生吃并慢慢咀嚼10分钟。
在咀嚼的过程中，口感和下颚运动会传达讯息并刺激大脑的饱腹感中枢，受到刺激的大脑会发出“肚
子已经饱了”的信号。
这样就能阻止“我还想再吃，我还吃得下”的欲望。
胡萝卜、萝卜、黄瓜、生菜等虽然也是耐咀嚼的蔬菜，但是很少量就能达到饱腹感的以卷心菜为最佳
。
■想吃就吃卷心菜在许多料理中都会遇到，是使用频率非常高的蔬菜。
此外，它也常出现在沙拉中，所以很少有人对生吃它感到不舒服的。
将卷心菜用水洗干净后，粗略地切成大片之后就可以装盘，就是这样而已！
就像吃沙拉一样大口大口地吃吧。
把生菜、西红柿一起搭配食用，也是不错的选择哟！
另外告诉大家，卷心菜中富含丰富的“让人瘦得美丽”的营养素！
让我们紧接着阅读下一页的介绍吧！
【卷心菜魅力满分的营养元素】■1.维生素C卷心菜中含有大量的维生素C，餐前只要吃些卷心菜，你
就足以摄取一天所需的维生素C，它能够从体内预防女性的肌肤大敌——黑斑和雀斑。
不仅如此，维生素C还具有镇定焦虑、缓解压力的效果。
■2.维生素K维生素K拥有强化骨骼的神奇力量，可以有效地防止骨质疏松症的发生！
而且在出血时，它还扮演着凝固血液的角色。
维生素K多富含在绿色蔬菜的最外层叶子中，因此建议大家将平时都扔掉的外层叶子也好好洗干净拿
来吃哦！
■3.钾钾是帮助肌肉能量代谢的物质。
如果肠内肌肉能很好地运动，那么就能消除便秘的毛病。
■4.食物纤维卷心菜中含有丰富的膳食纤维，这对身体是很好的元素，可以使烦人的便秘得到解决。
而且卷心菜中含有非水溶性膳食纤维，所以就算在胃里没有马上消化，依旧能够在体内停留一段时间
，保持饱腹感。
■5.钙钙是骨骼和牙齿发育所需要的营养元素，也是预防骨质疏松症所需的养分，同时还有助于有效
消除焦躁情绪。
■6.维生素U卷心菜中含有维生素U，它又被称为甘蓝素。
甘蓝素是氨基酸的一种，经常被用作胃肠药物的成分。
所以，吃卷心菜会增强胃黏膜组织，还能够重新修复脆弱的黏膜。
【又省钱又能解决肥胖问题】减肥前腰围：101cm臀围：101cm减肥后腰围：74cm臀围：81cm减肥记
录87.6kg（2008年4月1日）——61.9kg（2008年10月21日）=-25.7kg！
我特别喜欢甜食，一天不吃一块就不舒服，经常会吃蛋糕。
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直到注意到这种生活方式不妥的时候已经是90公斤的体重了。
以前的西服当然是不能穿了，就连外出都懒得动弹。
这时一次偶然的机会看到了吉田先生的这本书。
这是医生介绍的有关减肥法的书籍，所以想着没准儿真的能瘦下来呢。
开始的时候，我先看了看自己肚子上的肉，对自己说：“我已经把这一辈子应该吃的甜食都吃完了。
”发誓再也不吃自己非常喜欢的蛋糕了。
然后就开始了餐前卷心菜减肥法。
只吃1/6棵卷心菜就能有吃饱的感觉，然后就是必须还得再补充一些蛋白质。
这是和普通的忍着不能吃东西的减肥方法大不相同的呢，我觉得很不可思议呀（笑）。
而且吃过卷心菜后正餐的饭量就能减少，吃饭钱也节省下来了。
真实地感受到它是一种既经济又健康的方法。
饭后的半小时后开始走路，下雨天就边洗衣服边做踏步运动了，这样就不会缺乏运动了。
这样很顺利地就能减少体重，感到很开心。
但是，体重虽然减少了，胸部却完全没有变小耶！
这对女性来说真是太值得高兴的事情了。
即使是现在不吃卷心菜了，也完全没有反弹现象。
瘦得连自己都感到吃惊，也变得喜欢外出了。
去买衣服的时候可以完全不用考虑号的大小来选择款式。
此前还觉得化妆很麻烦，但是在不经意间就变得爱美了！
也不用担心生病的事情了，真是感觉像是重获新生一般！
果然健康才是最好的。
⋯⋯
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媒体关注与评论

日本演艺圈刮起“餐前卷心菜减肥”风潮：天天吃盒饭，还要辛苦拍戏，上户彩痴迷卷心菜减肥法：
除可平衡过碱、过油的外食，还可帮助排便，快速回复窈窕身材！
——日本女星  上户彩资深男星中井贵一6个月吃掉50颗卷心菜，成功甩掉9公斤肥肉！
——资深男星  中井贵一横扫亚洲，风靡日韩、中国台湾，众多读者亲身体验：我是顽固的肥胖女，
用卷心菜减肥法竟在8个月内成功减去25.7kg，最神奇的是胸围完全没有缩水、再没复胖！
我终于从减肥魔鬼营毕业了！
——日本  金女士这本书拯救了我！
产后臃肿不堪的我，体重高达69kg，为了减肥我倍受折磨了2年，直到使用卷心菜减肥法，2周内就减
去了2.6kg，连便秘问题也解决了！
——日本 忧栏女士尝试过很多单一的减肥方法，失去了健康还以反弹告终。
就在我要失去信心的时候，尝试了这本书里的方法，小腹平坦了，顺利减下10kg，现在我想告诉所有
苦于减肥的人——卷心菜减肥法绝对值得一试！
——日本  泽田利通
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编辑推荐

《体脂肪Out!餐前卷心菜减肥法》具有以下卖点：●2010年日本媒体大疯狂！
女星最爱的脱脂新法宝！
日本超流行卷心菜减肥法女星上户彩、平山绫疯迷减肥还能抗老，7天就能瘦10斤！
●3个月销售120万册！
日本NO.1减肥天团系列书成功率最高的一本，1周减5kg！
最高纪录瘦25.7kg，成功率高达93%，独家正版首次引进中国。
●日本第一次！
首次由专业减肥名医吉田俊秀开创的卷心菜绝密瘦身吃法：只要在每餐前吃1碗卷心菜就可以瘦？
不，正确的做法是，餐前先吃1碗卷心菜丝后，再吃正餐——才是最有效的！
●日本演艺圈刮起“餐前卷心菜减肥”风潮！
天天吃盒饭，还要辛苦拍戏，上户彩痴迷卷心菜减肥法：除可平衡过碱、过油的外食，还可帮助排便
，快速回复窈窕身材！
资深男星中井贵一6个月吃掉50颗卷心菜，成功甩掉9公斤肥肉！
●横扫亚洲，风靡日韩、中国台湾，众多读者亲身体验：减肥超好用：不挨饿、顽固体脂肪Bye Bye抗
老还美肤：改善便秘、皮肤干燥、皱纹问题
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