





	
	
	
	






	
	
	
	













	 




	
	

	
	
		
	
	

	
	
		
	
	

	
	




	
	

	
		
			
				 
			
			图书大百科
			
				
			
		
		
		
			图书列表1
			图书列表2
			图书列表3
			图书列表4
			图书列表5
		
		
	

	
	






	
	

	
	
				回到首页
	健身与保健

	上班族保健
	轻断食降体脂 饮食排毒塑形减脂食谱瘦身减脂书健康饮轻断食食谱书瘦身饮食减肥食谱餐减肥


	
	

	
	




	
	

	
		
			
			
				查找
			

		

		
		
		

	

	
	




	
	

	
	
	
		
		计算机与互联网
		

		

	
		
		外语学习
		

		

	
		
		大中专教材教辅
		

		

	
		
		艺术
		

		

	
		
		中小学教辅
		

		

	
		
		考试
		

		

	
		
		科学与自然
		

		

	
		
		音乐
		

		

	
		
		社会科学
		

		

	
		
		绘画
		

		

	
		
		工业技术
		

		

	
		
		医学
		

		

	
		
		摄影
		

		

	
		
		经济
		

		

	
		
		书法
		

		

	
		
		电子与通信
		

		

	
		
		杂志/期刊
		

		

	
		
		文化
		

		

	
		
		童书
		

		

	
		
		管理
		

		

	
		
		动漫
		

		

	
		
		小说
		

		

	
		
		青春文学
		

		

	
		
		文学
		

		

	
		
		旅游/地图
		

		

	
		
		烹饪/美食
		

		

	
		
		科普读物
		

		

	
		
		健身与保健
		

		

	
		
		励志与成功
		

		

	
		
		法律
		

		

	
		
		哲学/宗教
		

		

	
		
		国学/古籍
		

		

	
		
		政治/军事
		

		

	
		
		字典词典/工具书
		

		

	
		
		历史
		

		

	
		
		港台图书
		

		

	
		
		家居
		

		

	
		
		建筑
		

		

	
		
		金融与投资
		

		

	
		
		时尚/美妆
		

		

	
		
		传记
		

		

	
		
		心理学
		

		

	
		
		育儿/家教
		

		

	
		
		婚恋与两性
		

		

	
		
		孕产/胎教
		

		

	
		
		体育/运动
		

		

	
		
		农业/林业
		

		

	
		
		进口原版
		

		

	
		
		娱乐/休闲
		

		

	
		
		日文图书
		

		

	
		
		文化用品
		

		

	
		
		套装书
		

		

	
		
		
		

		

	
		

	

	
		
			
				

				

				
					
				

				
					轻断食降体脂 饮食排毒塑形减脂食谱瘦身减脂书健康饮轻断食食谱书瘦身饮食减肥食谱餐减肥 下载 mobi epub pdf 电子书 2024 

					☆☆☆☆☆
					

					简体网页||繁体网页
					
					
					

					赵婷 著

					

					下载链接在页面底部

					
					

					

					点击这里下载
					
					
					
					    
					
					

				

				
				

				
				

				
					facebook
					linkedin
					mastodon
					
					messenger
					
					pinterest
					reddit
					telegram
					twitter
					
					viber
					vkontakte
					whatsapp
					复制链接
				

				

				
				
				
				想要找书就要到  图书大百科

				book.qciss.net

				立刻按 ctrl+D收藏本页

				你会得到大惊喜!!

				

				

				
				
				发表于2024-03-08

				
				类似图书 点击查看全场最低价
				

				

				
				图书介绍
				

				
					
						店铺： 凤凰新华书店旗舰店

					
						出版社： 江苏科学技术出版社

					
						ISBN：9787553764139

					
						商品编码：12752738180

					
						包装：平装

					
						开本：16

					
				

				
					

				

				
				

				

				
				相关图书
				

				
				

					
				

				

				
				
				

				
				

				

				
				图书描述
				

				
					产品特色
编辑推荐
　　小编初次见到作者，听说她已经是个孩子的妈妈时，很是惊讶，一点都没有发胖，身材、皮肤都很棒。不过作为营养师的她跟小编说：“我也曾胖过的，刚生完孩子那会儿，我胖了20千克，腰粗了好几圈。不过好在我及时接触到了一种很有效的减肥方法——轻断食。”
　　营养师赵婷用她自己的专业知识和经验向小编解释道：“其实胖和小肚子都是体脂肪惹得祸，但大部分节食减肥减掉的只是水分，并不能让人们真正瘦。”发胖后的她尝试了每周2天少吃、5天正常吃的轻断食，1个月后肚子就变小了。用体脂秤量过后，发现不仅体重减了，体脂肪也降了。不到半年，就恢复了身材，这么多年她再没胖过。
　　此后，她把自己的成功经验介绍给体重管理门诊的成员，为他们开轻断食餐单，并逐渐总结出了13种方案。她还把每种食物放进餐盘里，不挨饿，不用算热量，让减肥变得轻松，一点都不辛苦。无论你是学生、上班族、外食族，还是长期备孕族，都可以根据自己的时间和喜好来轻断食。
　　在她的体重管理门诊中，许多想瘦却瘦不下来的人都减肥成功了：90千克的胖姑娘，轻断食瘦身后顺利找到了男朋友；被啤酒肚纠缠多年的外企白领，轻断食瘦身后成功变型男；孩子都嫌弃的胖妈妈，轻断食瘦身后竟成了家长会的焦点。
　　胖过才知道减肥的辛苦，节食太难熬，每周2天轻断食，比天天饿肚子瘦得更快、更轻松。


内容简介　　不运动+不挨饿+不反弹=轻断食、降体脂！
　　18岁后之所以容易胖，正是由于身体代谢的下降，让脂肪不断堆积。产后成功瘦身20千克的美女营养师向你揭秘，如何通过轻断食，提高身体基础代谢，启动细胞活力，成功减少身体脂肪，打造不长胖的健康身体。
　　你所以为的轻断食是不是周末2天进行？但是你却总是出差、应酬，周末不方便轻断食？放心，美女营养师根据不同人群的生活习惯，给出了不同的时间安排：你依然可以选择5：2轻断食，但这两天可以是周一、周四，周末照样吃大餐；如果你实在怕饿，也可以每天中午或晚上轻断食，不挨饿同样瘦……
　　瘦身、降体脂同时还想排毒？那么酵素轻断食适合你；轻断食同时需要降三高？试试豆浆方案……还有针对不同人群的，瘦身同时，学生要营养，熬夜族要供给活力……对了，还有外卖族的轻断食方案，不做饭同样轻断食。美女营养师为不同阶段和需求的人们设计了十多套轻断食方案、上百种替代食谱，总有一款适合你的。
　　所有轻断食方案都被装在了盘子里，不用苦恼地算热量、不用愁吃多少，看一眼，就能轻松掌握。
　　轻断食=降体脂=不长胖的健康身体！


作者简介　　赵婷，80后美女营养师，研究方向就是“健康瘦身”。她所在的科室有专门的体重管理门诊，遇到过许多想瘦却瘦不下来的人。为了帮大家健康地瘦下去，她曾亲自体验过轻断食，总结出了一套非常有效的轻断食餐单。她把一日三餐放进餐盘，你不用计算热量，也不用想怎么搭配，照着吃就能瘦。执业资格证书号1132140224285
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轻断食减的不仅是体重，它能加速你的身体代谢，让你狂甩体脂，从根本上瘦下来。关键是，你不用饿肚子，不用节食，照样饱口福！ 
12 / 小肚子好几层，全是体脂惹的祸 
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39 / 第二章 你一定会问的轻断食问题 
无论你是准备轻断食，还是已经在轻断食中，你所关心的，想知道的，都能得到营养师的专业解答，为你扫清一切疑虑。 
40 / 哪些人不适合轻断食 
40 / 轻断食需要准备什么 
41 / 轻断食难吗，我不能坚持怎么办 
41 / 违反了轻断食规则影响效果吗 
42 / 轻断食感到不舒服能继续吗 
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51 / 第三章 轻断食是件灵活的事 
每周5天正常饮食、2天轻断食，你完全可以根据自己的工作时间，安排哪2天进行。要是这个时间依然不适合你，营养师还安排了更多选择！ 
52 / 周末轻断食：一周5 天正常吃 
54 / 周一周四轻断食：周末吃大餐 
56 / 每天中午或晚上轻断食：不挨饿也能瘦 
…… 
61 / 第四章13 种轻断食总有一款适合你 
营养师根据大家的亲身体验，亲自设计了13种轻断食方案，26个轻断食盘子，百余种饮食替换方案，你总能找到适合自己的。 
62 / 酵素轻断食：不长痘痘，快排毒 
66 / 果蔬汁轻断食：摆脱便秘，淡斑养颜 
70 / 豆浆轻断食：无三高隐患，年轻10岁 
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111 / 第五章 不同人群的轻断食降体脂方案 
…… 
125 / 第六章 复食对了，体脂不反弹 
…… 
131 / 第七章 让轻断食效果翻倍的辅助法 
…… 
140 / 附录1 瘦身水果排行榜 
…… 
142 / 附录2 瘦身蔬菜排行榜 
…… 

　　体重相同，为何你就比别人看着胖
　　很多女性朋友都会有这样的困扰——明明体重一样，凭什么衣服比别人大一号？或者身高体重一样，为什么自己看起来胖一些？这些都和你的身体质量指数（BMI）①、体脂肪有关系。
　　●用BMI判断胖瘦
　　谈到胖瘦，你肯定会先想到测量体重。但体重只代表你的总重量，要判断“胖”和“瘦”，还要考虑身高。两位女性体重一样，可一个身高1.6米，一个身高1.7米，那么两人的BMI，即身体质量指数肯定不同，1.7米高的看起来比1.6 米的苗条。BMI的计算方法和参考数值可以见右边。
　　BMI的计算方法：
　　BMI=体重（千克）÷[身高（米）]2是国际常用判断体型的指标，其参考数值是：
　　消瘦体型<18 5="" 18="" 5="" 23="" 9="" 24="" 27="" 9="">28。
　　●穿衣好看和体脂肪关系更大
　　BMI 虽然考虑到了身高的差别，但不能反映“身材曲线”的好坏。“身材曲线”好不好是由体内脂肪和肌肉的比例决定的。在我的体重管理班上，有位女士A说：“我朋友身高体重和我一样，可不知道为什么，买衣服时，她都能穿M号，我就要穿L号。尤其是有腰身的衣服，我总要穿大一号！”
　　通过测量，女士A 的体脂肪总量高于她朋友，并且以堆积在腰腹部为主，这才是两人买衣服时尺码出现差别的原因。
　　女士A：体脂百分数是27%，腰臀脂肪比大于0.8。
　　A的朋友：体脂百分数是15%，腰臀脂肪比小于0.8。
　　瘦，不代表你的体脂正常
　　使用体脂秤给不同体重、身高的人测身体成分，我们发现并不是“瘦”的人体脂肪就少，也不是“胖”的人体脂肪就多。
　　●肌肉、脂肪比例决定你的体型
　　拿重量相同的瘦肉和肥肉对比，会发现瘦肉看起来紧实有张力，肥肉看起来圆滚且松散。通过测量，会发现肥肉的体积几乎是瘦肉的5倍。这个实验中的瘦肉相当于身体中的肌肉，肥肉相当于脂肪。所以肌肉比例大的人看起来结实有型，脂肪比例大的人看起来则肥圆肉赘。想要减肥，或者追求完美身材的朋友，一定要调整身体肌肉与脂肪的比例，将体脂百分数维持在正常范围内，并且练出适量的肌肉来塑形。
　　降脂增肌让你更完美
　　降低脂肪会让身体的“肥肉”变少，但要想获得完美的身材，还需让“瘦肉”变多，才能达到一个平衡的状态。轻断时的同时加以运动，不仅可以增加体内肌肉的比例，还可以使你的体型变化得更明显。好身材不再是幻想，你也会越来越爱自己轻盈的体态。
　　尝试结果：健身运动3个月，体脂百分数、腰围、臀围变化很明显，说明这些部位的体脂肪在减少，可是体重变化相较之前的饮食控制3个月却不大，说明运动使她的肌肉量增加了，终的好身材是个惊喜。这个例子告诉我们，比起观察体重变化，减肥时更重要的是掌握体成分的变化，把这个作为依据，调整饮食和运动方案，才能更接近你的减肥目标。
　　轻断食加速代谢，狂甩体脂
　　多余的脂肪到底是怎么来的呢？是身体自己产生的吗？当然不是。食物被吃掉后，会转化为热量存储在脂肪细胞中，如果你吃得多，那么超标的热量就会“撑大”这些细胞，皮肤下的脂肪也随之变厚，甚至连肝脏、肠道都裹上厚厚的脂肪，自然而然，你的体型就变肥了。
　　●节食法并不能让你瘦
　　科学减肥的方法，要求吃进去的热量要小于消耗的热量，而不是完全不从外界摄入热量，通俗点说就是“管住嘴、迈开腿”。
　　怎样“管住嘴”呢？有人曾用“一天只吃3个苹果”“喝清水，不吃固体食物”等极端的节食法减肥，往往没几天就因为承受不了而放弃，还没看到效果就“复胖”了，然后“吐槽”这些节食法太残忍，难以持久。
　　像这些极端的节食法肯定不可取，人们常说“吃饱了才有力气减肥”，也并不是没有道理的。即使要减肥，要降体脂，也应遵循营养均衡的原则。轻断食便能达到这个要求。
　　●轻断食如何加速代谢
　　基础代谢跟身高、体重有关，因人而异。两个同样体重的人，如果其中一个人的肌肉含量比较高，他的基础代谢就高，在其他条件都一样的情况下，他每天燃烧掉的热量比肌肉含量少的那个人多，所以肌肉含量较高的人，看起来比较瘦，也更不容易发胖。
　　轻断食减少了热量的摄入，使摄入的热量小于消耗的热量，让体脂肪减少。体脂肪减少后，肌肉在体成分中的比例就会提高，基础代谢也会随之提高。
　　但轻断食是无法增加肌肉量的，肌肉量要通过运动来增加。所以想要轻断食的效果更好，可以适当进行一些运动。我们体重管理班上的成员大多不喜欢运动，他们只是上下班时多步行了一段路，也能看到明显效果。
　　能不能瘦还和基础代谢有关
　　随着年龄的增长，你会发现，体重的变化不再那么灵敏，即使吃的东西没有增加，甚至不如从前多，可体重想减轻却没有年轻时那么容易了。原因就是随着年龄的增长，基础代谢降低了，体内的脂肪代谢速度减慢了。但是运动能帮助恢复基础代谢，帮你降体脂。
　　什么是基础代谢
　　基础代谢（Basal Metabolism，BM）：自然温度下， 人体在非活动、不进食的情况下，维持生命所需要的低能量。简单说就是不吃、不喝、不动地躺着要消耗的能量。基础代谢会随着年龄增加和体重减轻而降低，随肌肉的增加而增加。如果一位35岁的男性体型肥胖，体脂肪超标，骨骼肌低于标准，他的基础代谢就不会高。
　　……
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