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内容概要

“体重管理”是每个人要一辈子身体力行的事，尤其过胖的体重，对身体健康的危害着实不小，因此
，“减肥”不仅仅是减去了肥胖，让自己瘦下来而已，更隐含着“体重管理”的概念，从“管理身体
”的角度出发，在兼顾营养与健康的前提下，达到“瘦身”与“塑身”的目的。
不论你是从未有减肥经验，还是不断减肥不断胖回来，或是尝试了一堆瘦身的偏方却仍旧抓不到诀窍
，都需要学习实用的体重管理，才能瘦得健康，瘦得漂亮。
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作者简介

杨晓芳，美国西南德州州立大学卫生教育硕士，辅仁大学生活应用科系毕业，取得专业营养师资格，
专长于健康行为科学，食品营养与膳食建议。

    平日将所学就用于生活中，仍能保有好体态与好气色，有鉴于许多人为了“享”瘦，不断尝试各种
偏方，甚至发生服用减肥药致死案
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媒体关注与评论

　　本书也是一本营养师私人减肥秘笈，它教你：　　·正确减重观念　　·兼顾营养健康减肥法　
　·轻松减重的诀窍　　·实用的减重步骤　　·有效减重的运动技巧
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