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前言

喝出黄金比例好身材近年来，各种针对减肥瘦身的方法十分繁多，而减肥瘦身茶则是受人欢迎与喜爱
的减肥饮品。
到底减肥瘦身茶有什么样的魅力呢？
瘦身茶饮最具饱腹感，对减肥最有效果，每天饮用，作为补充水分的茶饮，不需要花费太多，省时又
省力。
最好的办法是每天至少饮用两杯以上，若能再配合健康均衡的饮食，就可以让体重日渐的减轻。
虽说喝减肥茶是受欢迎的减肥方法，但是市面上所出售的减肥茶，并不适合每个人的体质，如果随便
买来泡制饮用，容易发生如腹泻与消化、吸收功能受损的症状。
许多报道指出，市售减肥茶导致身体越饮用越虚弱，无法有效进行健康的减肥，这是我们应该正视的
问题。
所以，运用天然的食材或药材来泡制的减肥茶饮，便越发地受人瞩目。
这种茶饮可根据自己的身体状况，运用天然食材制作出符合自己体质的饮品。
由于减肥茶饮制作简单容易，材料取得没有新鲜度的问题，容易保存与携带。
因此，几乎可以随时冲泡来喝，这对于想要瘦身，但却没有时间制作新鲜果菜汁的女性来说，可以说
是莫大的福音。
无论是现成的乌龙茶，或是去中药房配制材料所冲泡制成的茶饮，都可以方便携带在随身包中，补充
方便。
只要在办公室里准备一个冲泡壶，或是一只有盖的深口茶杯，你就可以随时冲泡出帮助你减肥的茶饮
了，这可说是忙碌上班族想要减肥瘦身的简便方法。
这本书从对于身体健康有益的减肥瘦身茶着手，如水果材料、花草材料、中药材料、蔬菜材料与传统
茶饮等，这些都能自然有效地辅助我们达到减肥的目标，同时不会对身体造成负面影响。
一般来说，减肥茶饮的种类很多，像许多花卉或香草材料便有减脂去毒的作用。
而花果茶是少量的花茶加上大量的果粒干燥制成，冲泡后喝起来具有酸甜的风味，有助于新陈代谢，
能维持窈窕身段等，具有显著的减肥效果。
这类花草或花果茶还有安抚情绪的作用，能有效稳定焦躁的情绪。
用中药材制作的减肥茶大多有清热解毒的作用，也有消除身体多余水分的效果，能有效改善下半身肥
胖的症状。
如决明子、金银花、杭白菊等草药，都有这类的减肥功效。
中药制作的减肥茶饮，长期饮用对身体的影响比起任何的减肥治疗，实在是安全很多。
同时，也在书中介绍世界各国流行，且行之有效的减肥茶饮，如日本的牛蒡茶与昆布茶、印度的吉玛
茶等。
帮助我们更了解世界各国的减肥趋势，多认识一些对于减肥有帮助的食材也是极有益处的。
最后，我们饮食中常见的杂粮坚果，竟然也可以成为减肥茶饮的重要材料，足见减肥茶饮的种类如此
的多元丰富。
通过对减肥茶饮的了解，我们也对各种类型的食材进行一场深度的理解与学习，减肥健身之余，可谓
收获丰富！
由于减肥需要长期的身体力行，更需要莫大的决心。
因此，绝对不可能在短时间就急促地使自己的体重大量减轻，快速减肥对于身体往往有莫大的伤害。
运用减肥茶饮来进行减肥时，一定要保持着长期奋战的心理准备。
这类天然的瘦身茶饮不是快速减肥的特效药，因此若缺乏耐性的话，只有前功尽弃。
这也是本书希望传达给各位读者的初衷，只要抱着努力与持续的心情来饮用本书中介绍的减肥茶饮，
再加上运动以及饮食营养合理搭配，一段时间后，一定可以收到良好的效果。
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内容概要

本书从对于身体健康有益的减肥瘦身茶着手，如水果材料、花草材料、中药材料、蔬菜材料与传统茶
饮等，这些都能自然有效地辅助我们达到减肥的目标，同时不会对身体造成负面影响。
    同时，书中也介绍了世界各国流行，且行之有效的减肥茶饮，如日本的牛蒡茶与昆布茶、印度的吉
玛茶等。
帮助我们更了解世界各国的减肥趋势，多认识一些对于减肥有帮助的食材也是极有益处的。
    通过对减肥茶饮的了解，我们也对各种类型的食材进行一场深度的理解与学习，减肥健身之余，可
谓收获丰富！
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章节摘录

一、肥胖原因大解析对于肥胖原因我们总是众说纷纭，饮食过量与运动缺乏往往是形成肥胖的主要因
素。
然而，从中医的观点来分析，肥胖的形成具有更深层次的理论原因。
1.饮食没有节制肥胖的最大因素，还是在于饮食没有节制，胃肠的负荷过高，导致脾胃的消化不良，
水分与养分无法有效代谢，堆积在体内无法排泄，脂肪堆积，造成身体的肥胖现象。
从中医的观点来看，肥胖还有一大原因，即肥胖是由“湿”、“痰”、“水滞”等形成，也就是指身
体淤积了多余的水气与水毒，因而形成肥胖的体型。
另外，中医也认为饮食若不加节制，会使得多余的脂肪囤积在身体内部，久而久之便会造成肥胖。
而五脏六腑的功能的失调，也是引起肥胖的主要原因之一。
2.肥胖体制体质也是中医分析肥胖的原因，家族性的遗传会使得后代更容易拥有肥胖的体质。
而性别也是肥胖的原因之一，其中女性又比男性容易发胖。
这是因为女性的肾脏比较弱，肾气比较衰弱，因此，容易堆积湿气与水分在体内，久而久之便形成脂
肪。
运动一段时间後，若中断不运动了，也容易造成肥胖的症状。
因为运动没有持续，同时饮食量并没有改变时，便会造成身体内部的热量过剩，使得体重增加，造成
肥胖症状。
年龄渐长也会造成体型失调，尤其过了40岁后，身体的各种机能都开始退化，若加上运动量也比以往
少，饮食的搭配也不合理时，就会造成脾胃的失调，湿气转化不佳。
而代谢变差，也会使能力变差，也会使脂肪累积增加，因而导致肥胖症状出现。
3．产后女性产后的女性也是容易发胖一族，由于产后需要大量的进补，而且胃口普遍都比较好，经
常面对大量的食物却不懂得节制，使得体内营养过剩，造成肥胖现象。
大量饮酒的人也是肥胖的常客，因为酒类的热量普遍偏高，经常饮酒而没有运动者，往往会有比较粗
大的腰围。
4．心情因素最后要说的是，心情因素也是导致肥胖的主要原因，心情沮丧或忧郁都会影响五脏六腑
的运作机能；忧郁的心情特别容易使肝脏有所损伤，会影响水气在身体中的代谢与消化。
这些都特别容易造成水湿在体中堆积，使得代谢脂肪的机能变弱，因而形成肥胖。
二、为什么需要减肥许多人因为向往爱美而减肥，希望保持美丽的身材，这是无可厚非的爱美心理。
窈窕的身材会使自己看起来更美，除了这个动力外，减肥更重要的原因是：肥胖对于身体有许多负面
的影响，严重时会拖垮身体的抵抗力，影响身体的代谢作用，这些都值得我们注意。
1.肥胖会影响呼吸功能首先，肥胖会影响我们的呼吸功能。
过度肥胖的人，胸壁与腹部脂肪堆积过多，导致活动受到限制，肺部通气不足，因而使得呼吸量减少
，最后会形成一种心肺功能减弱的症状。
2.肥胖容易造成痛风肥胖的人多食用高蛋白的饮食，导致血尿酸的指数也往往偏高，尿酸的增加量一
旦超过了肾脏的排泄量，就会引起高尿酸血症。
而尿酸一旦以尿酸盐结晶的形式附着在关节与软骨处，就会使得局部部位病变发炎，造成骨关节损伤
与经常性疼痛，形成痛风性的关节炎。
3.肥胖容易得糖尿病大多数肥胖的人都有糖尿病的症状，一般来说，肥胖的人身体内部的血糖值比正
常人要高，当身体的血糖值明显升高时，会分泌胰岛素来帮助调节血糖值。
然而，若身体内部的血糖没有获得调节，或因饮食没有节制，导致血糖不断升高时，就会造成胰岛素
的不足，形成糖尿病。
4.肥胖容易得骨关节疾病肥胖的人经常会感到腰部疼痛、膝关节疼痛与脚踝关节疼痛等症状，这是因
为过重的体重，往往使得骨关节产生压力，让骨关节产生增生性的改变。
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