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前言

你有没有试过声称在两天内可减去2.3公斤的清汤减肥餐或西柚减肥餐？
或者希望光喝水或只吃水果三两天有排毒作用？
对女士而言，减肥是潮流，即使是她们根本已属偏瘦，也常把“减肥”二字挂在口边。
更有不少人认为最简单的餐单就最容易成功，可是这些餐单的局限性十分大，每天的饮食可能只环绕
几种食物，而且严重缺乏营养素，故不应使用，况且即使真的成功减了体重，也难保体重不会回升。
另外，一些振振有词、看似很科学化的餐单也特别受欢迎，但其实并没有真正的科学理据支持，只是
空口讲白话。
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内容概要

　　现今社会减肥风气炽热，你我都可能尝试过各类不同的减肥方法，有成功亦有失败，最常见的是
“摇摇效应”，瘦身后又再体重上升，甚至“更上一层楼”，原因是误用一些不正确的减肥方法。
　　《Fit到漏：破解瘦身密码》旨在介绍破解瘦身密码之法，助你与肥胖划清界线。
减肥的基本方法是控制饮食加适量运动。
控制饮食并非只能少吃。
饮食要重质重量，除了要控制热量的摄取及每餐只吃八分饱外，还要均衡摄取蛋白质、碳水化合物、
脂肪、维生素、矿物质及纤维素，同时注重食物的选配。
针对不同人的体质，找出致胖因素，选取正确的饮食搭配，避开各种致胖陷阱，令体重下降而不反弹
，这才是健康而有效的瘦身法。
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康版撰写专栏。
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章节摘录

插图：
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编辑推荐

《向肥胖说再见》：健康减肥必备手册。
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