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前言

　　对自己体重十分满意的人寥寥无几。
我也不想让体重增加几磅。
我发现了一些既健康又可以接受的方法，可以让我的体重降到原来的样子。
这些方法确实管用。
如果你与我以前一样——对断断续续的节食以及大起大落的体重感到厌倦，我可以帮助你拥有并保持
自然健康而不必忌口；能够欣赏自己所拥有的美妙身体，而不让自己感到丝毫的沮丧与绝望。
　　我为什么敢这么说呢？
因为我是一位“减肥战场”上的老兵、一位医生，也是一位记者。
无论从上医学院到做实习医生和高级住院实习医生的时间里，还是从30多岁初次怀孕到40多岁的第二
次怀孕和做电视直播节目主持人的过程中，我曾忍饥挨饿过，大吃大喝过，也曾暴饮暴食、节食、禁
食，我现在还健康地活着。
所以，我可以把我的故事讲给你听。
　　我在做儿科高级住院实习医生时以香草味华夫饼干和黑咖啡为食；在接受手术培训时以全麦饼干
和花生酱为食；我尝试过流食减肥法和蛋白质减肥法——这周用这种方法，下周用另一种方法。
我也尝试穿桑拿服健身，生吃胡萝卜。
还有一段时间，我因为往冰箱里伸鼻子的时间过长而把自己的鼻子冻伤了。
不管你能说出多少种减肥方法，我都能理解。
但当“减肥”一词对我来说成为一种侮辱时，我对自己说：好自为之吧。
从此，我开始与食物交朋友。
　　我坚持的一条简单原则是：把食物当做燃料。
我吃自己喜欢吃的食物，即便这种食物对身体不太好我也吃。
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内容概要

　　减肥，如今已成为一个世界性的社会话题。
《选择瘦身：走出饮食减肥的误区（双色）》作者是一位医学博士，美国著名的大众医学电视节目编
导，同时也是一位“减肥战场“上的老兵，曾尝试过各种减肥方法。
最后她终于领悟到减肥成功的根本之所在。
在《选择瘦身：走出饮食减肥的误区（双色）》中，你会发现许多减肥与饮食的误区，你还能获得可
以任意组合的30种午餐，30种晚餐以及30种零食，这些食谱已经过卡路里的计算。
你可以吃你喜爱的食物，爱上你所吃的食物，在保障健康、不失去生活乐趣的同时，甩掉多余的脂肪
。
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书籍目录

误区1 出现体重问题纯属个人原因误区剖析你的基因健康吗是我的激素问题吗民以食为天肥胖症会传
染心理紧张会让你的腰围变粗睡眠使你更苗条在医生指导下节食误区2 你的体形无伤大雅体形反映出
你的健康状况误区剖析怎样改变你的体形误区3 卡路里无关紧要误区剖析说来说去，卡路里到底是什
么呢我需要多少卡路里呢卡路里和卡路里一样吗如何才能不精确计算卡路里摄人而又做到心中有数误
区4 碳水化台物有害于健康碳水化合物基本知识误区剖析碳水化合物会让你发胖吗你到底需要多少碳
水化合物呢应该多吃什么，少吃什么呢误区5 碳水化台物有益健康误区剖析食糖的摄人食用多少糖分
属于过量呢如何既享用垃圾食品又不增加体重误区6 减肥药是减肥的灵丹妙药误区剖析最新涌现的一
批减肥药等待下一个神奇减肥药的面世做减肥手术会有什么效果误区7 只要节食就能减肥误区剖析为
了健康而锻炼让自己的身体动起来误区8 补充剂可以瘦身强体误区剖析如何制定有效的补充剂摄人方
案卡路里限制、抗衰老与服用补充剂天然减肥补充剂：虚假宣传，还是减肥良药误区9 低脂肪饮食减
肥徒劳无益误区剖析低脂肪饮食与减肥你一生都需要学习低脂饮食知识低脂肪饮食又成时尚并非所有
的脂肪都是一样的读懂食品标签5大医学原因促使你考虑低脂饮食误区10 体重反弹不可避免误区剖析
坚持食用可接受的饮食饮食要有一定的弹性坚持吃早餐可以让自己吃一些美味佳肴诚实面对衣服尺码
有助于保持体重喜欢上你的浴室秤记录下自己的饮食寻求支持要多关爱自己为了身体健康，抑制情绪
化的过度饮食你要提醒自己为什么要减肥坚持锻炼，持之以恒特别奉献：“款待自己的食谱后记
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章节摘录

　　你节食的目的就是要丢弃多余的脂肪，对不对？
遗憾的是，如果你只节食而不锻炼，你很可能既失去脂肪也失去肌肉。
失去脂肪是件好事，但失去肌肉就不好了。
这是因为失去肌肉会减缓你的新陈代谢，即我们的身体将食物分解以便生成能量的化学过程。
锻炼，尤其是力量训练，有助于保全因为节食而流失的肌肉。
你通过锻炼而增加的肌肉越多，你的代谢率就越高。
将你的新陈代谢提高一个级别，即便你坐着不动，你也会消耗更多的热量。
而经过剧烈的运动后，你的卡路里支出会持续48小时。
　　要让你的身体既减去脂肪而又保持（甚至增加）肌肉质量，你就必须做到锻炼与节食相结合。
肌肉可以使你的身体既结实又有形。
如果你在节食之后皮肤变得松弛，锻炼出来的肌肉会使皮肤变得饱满。
你会从自己身上看到你以前从未见到过的身体曲线。
　　我再补充一点：通过锻炼后，你的身体状况越好，你用于能量燃烧的脂肪就越多。
这是因为经过锻炼后，你的肌肉习惯了动用一种氧化脂肪的酶。
而接受训练比较少的人会燃烧更多的碳水化合物。
此外，锻炼可以在你对付最棘手的问题方面助你一臂之力：保持体重不反弹。
　　我在这里给你提一条建议：你要想达到健美、塑身的目的，只靠锻炼或节食是无法实现的。
最有效的方法就是将这两方面结合起来——减少卡路里，增加锻炼的量与强度。
如果你超重而且正在减肥，锻炼比你可能正在寻求的任何一种时尚的饮食都管用。
锻炼应该成为你新的“生活方式减肥法”的一部分。
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编辑推荐

　　冬天更容易减肥。
　　大腹便便更可能得老年痴呆征。
　　白肉更有益于你的健康。
　　肌肉并不比脂肪重。
　　抗氧化补充剂不能防癌与心脏病。
　　肠胃气胀是健康饮食的标志。
　　在你咬第三口后，你的味蕾对该种食物就麻木了。
　　如果你对上述问题的答案不是很明确，如果你曾尝试过各种减肥方法，而你的体重仍然高高低低
，如果你面对镜子已束手无策，那么，你该看看《选择瘦身：走出饮食减肥的误区（双色）》。
在书中，你会发现许多饮食与减肥的误区，你还能获得可以任意组合的30种午餐、30种晚餐以及30种
零食，这些食谱已经过卡路里的计算。
你可以吃你喜爱的食物，爱上你所吃的食物，在保障健康、不失去生活乐趣的同时，甩掉多余的脂肪
，穿上心仪的衣服。
不动心吗?还等什么?快打开《选择瘦身：走出饮食减肥的误区（双色）》吧。
　　锐减饮食不对吗?　　减肥到底能否吃香焦?　　为什么饮用果汁并不科学?　　吃素为什么也会胖?
　　经常蒸桑拿能减肥吗?　　晚上8点以后忍不住想吃东西可以吗?　　狂吃一顿增加的体重是否都变
成了脂肪?　　如何防止体重反弹?
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