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作者简介

广东绿瘦健康信息咨询有限公司，创建于2002年，总部位于中国香港，大陆总部位于中国广州耀中广
场，是一家集保健品研发、生产、销售于一体的集团性公司，旗下公司业务涉及食品、保健品、化妆
品、服饰、物流（网络购物、电视购物、杂志购物、个人护理）等多个领域。
绿色，传承乐活平台。
通过“绿色植物精华”为追求完美的人带来的全新体验感受。
它是自然植物浑然天成的演化，是对中国女性曲线的精妙解读，亦是对美丽与健康理念的完美演绎。
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书籍目录

Part 1 意识  Point 01 女人，控制好体重，才能控制好人生 Point 02 减肥，并不是减体重  Point 03 是否需
要减肥？
——让数据告诉你吧  Point 04 这些做法是在捡肥，而不是减肥  Part 2 饮食 Point 05 食物在身体内的旅行
 Point 06 你所知道的营养品，大部分都没用 Point 07 我就是想吃怎么减肥？
——食物热量表 Point 08 蛋白质减肥法，赌的就是生命 Point 09 纯天然肠道清洁工“粗纤维” Point 10 
有爱的水果和蔬菜  Point 11 用油脂燃烧脂肪的绝招  Point 12 八杯水瘦身术  Point 13 对于，你不需要瘦
身顾问，而是医生  Point 14 一周健康瘦身饮食谱  Part 3 运动  Point 15 运动不是累赘，而是生活的一部
分 Point 16 健身室会帮你瘦身吗？
 Point 17 “懒人”的有氧瘦身法  Point 18 小腹婆，大变身 Point 19 纤细美腿4式瑜伽操  Point 20 玲珑玉
臂不难求 Point 21睡觉也是一种运动，它能帮你减肥 Point 22 瘦身不瘦胸  Point 23 每日运动热量消耗表 
Part 4 以正和，以奇胜 Point 24 营造一个适合瘦身的环境  Point 25 药物减肥“金三角” Point 26 世界明
星特殊方法大揭秘
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章节摘录

版权页：   插图：   （二） 看到你们的建议，我甚至严重怀疑这个方案的可行性。
 你们建议我增加一些油脂、肉食和水果，我天天吃青菜都瘦不了，难遗肉和油能帮我瘦身？
你们说我缺乏维生素，我极不同意啊，我每天大量吃青菜、水果，怎么还会缺？
 （三） 我谢专家给我知道，让我奇迹般减少了20斤体重！
 我一直依偎吃进去什么，就会得到什么，吃肉就长肉，吃油就长脂肪，吃青粱和水果就能得到维生素
，但事实却和我想的大不一样。
两十月以来，我按照您给的建议搭配食谱，开始效果并不明显，但后期体重直线下降，再次感谢专家
给予的解答方案，并想咨询下以后我该注意什么，才能保持现有的水平？
 这是发生在我们身边的一个真实案例。
 我们一直在强调，摄入量与消耗量是减肥瘦身的两个关键——摄入量少，消耗量大，则身体会逐渐消
瘦下去，反之则必然肥胖。
如此一来，减肥岂不是变得简单？
只要控制好热量的摄入同时加大消耗不就行了吗？
事实往往并非如此。
 我们经过沟通与测试，了解到这位朋友尽管吃的很少，运动量也正常，但体重只是缓慢降低，163公
分的身高，体重65公斤左右，以大约每个月1公斤的速度减少，这种数据是不太正常的。
 我们初步判断是由于维生素缺乏导致，为什么这么说呢？
 绝大多数肥胖是由于体内代谢失衡所导致，比例占到95％左右，我们称之为“单纯性肥胖”，而维生
素正是调节代谢平衡的关键因素。
比如B族维生素，是推动体内新陈代谢将糖、脂肪、蛋白质等转化为热量时必不可少的物质。
 B族维生素是脂肪分解的催化剂。
假设体内脂肪是木柴，8族维生素就相当于火，如果没有火，木柴就燃烧不起来，或者燃烧得极少。
它还起到对肝脏的维护作用，长期缺乏，肝功能会受损，也将影响到脂肪的代谢。
 也就是说，假设你体内缺少B族维生素，尽管摄入热量供应不足，脂肪还是安静地待在那里，不多不
少。
此外，肝肾等内脏功能也是燃烧脂肪的火苗，如果这部分组织功能弱化，也会影响到脂肪的代谢分解
。
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编辑推荐

《享瘦女人》编辑推荐：范冰冰形象代言，《享瘦女人》“绿瘦”首度公开的健康瘦身秘籍！
女生们！
！
！
注意啦，你们一生中最大的敌人不是年龄，——而是体重！
人称“幸福教授”的哈佛大学社会心理学家吉尔伯特研究表明：女性体重向正常标准每接近1公斤，
人生幸福指数将提高7.3%。
这毫不夸张，最少我们能确定以下几项事实：你的心脏会主动加班，即使你不打算给它发奖金，它也
会多为你服务6-8年。
舌头会对你感激涕零，想吃什么，就吃什么。
不再对脂肪恨之入骨能穿上所有美丽的衣服拥有明星范儿，这可是宝啊。
即使不能成为白富美，最少也不当土肥圆。
事业成功与身材绝对息息相关，尤其在中国。
更容易建立自信，恋爱标准将因此而提高，还有离婚概率大幅下降。
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