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内容概要

《减肥这样吃》主要收录了蒜香茄子、银条炒金块、奶汁菠菜、辣椒炝菠菜、核桃蚝油生菜、炝拌生
菜、猕猴桃青果薄荷汁、拌西瓜皮、凉拌芦笋、芦笋扒冬瓜、减脂荤菜、冬笋肉丝尖椒、白煮肉拌黄
瓜、肉丝炒绿豆芽等内容。
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章节摘录

版权页：   插图：   1.三大产热营养素必不可少，但以合适为宜 摄入过多会加重肥胖。
蛋白质宜少而精，选用高生物价蛋白质，如牛奶、鱼、鸡、鸡蛋、瘦肉、豆腐等；碳水化合物宜选用
复合碳水化合物，如玉米、荞麦、燕麦、莜麦、红薯等；脂肪宜摄入不饱和脂肪酸，限制动物脂肪和
胆固醇摄入量。
 2.充足的维生素可以预防肥胖 维生素A和维生素D就具有使脂肪细胞分化停止的作用，但是维生素A和
维生素D只能抑制脂肪细胞增加，不能减少已生成的脂肪细胞的数量。
一旦肥胖，由于脂肪细胞已经增多，只靠维生素是不能消除肥胖的。
所以，指望用维生素A、维生素D减肥还是有困难的，它们只能对保持身体的匀称有效。
 对于那些已经肥胖而不想再发胖的人，以及为担心今后肥胖而苦恼的人，补充维生素A、维生素D就
可达到目的。
但要达到进一步瘦身的目的，尚需补充更为充足的维生素。
如果维生素C缺乏，那么人体就不能产生足够多的肉碱来消耗脂肪，从而就会致使脂肪堆积使人发胖
。
维生素B1、维生素B2是脂肪转化为能量过程中不可缺少的营养素，能燃烧脂肪，避免脂肪贮积于体内
，有经常扫除清净的作用。
 3.膳食纤维的摄入可以适当增加 膳食纤维可以增加饱腹感，有助于控制热量摄入；促进胃肠蠕动，加
速排泄，预防便秘，利于排毒。
凡食物纤维多的食物可适当多用，如魔芋、燕麦麸等，含有较多的可溶性膳食纤维，有助于瘦身。
 4.适当补充矿物质 碘是体内甲状腺激素的合成原料，对热量消耗及新陈代谢有帮助，进而达到减重及
控制体重的目的。
钾对于消除身体赘肉也是很有帮助的矿物质。
如果体内的钾太少，造成钠钾平衡失调，多余的钠会把水分留住，造成细胞水肿。
钾离子可预防高钠导致的水钠潴留，消除水肿。
含碘较高的食物有海产品，尤其是海藻类。
含钾丰富的食物是各种新鲜水果，如香蕉、橙子、橘子、柠檬、杏、梅、甜瓜等。
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编辑推荐

《减肥这样吃》由青岛出版社出版。
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