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内容概要

当著名心血管专家阿加茨顿博士着手为他的心脏病人开发一种饮食瘦身法时，他没有想到会成为迈阿
密的新闻人物。
但是病人取得的惊人的瘦身效果不腔而走。
关于迈阿密饮食瘦身法的实况跟踪系列节目甚至拯救了一个电视台的收视率。
饮食法继而风行美国。
美国媒体称，只有住在岩洞里的人才没听说过这个饮食瘦身法。
 　　这毫不奇怪。
迈阿密饮食瘦身法的实行者们在两个星期里不用饿肚子就减轻了8到13磅的体重，并且首先消除的是腹
部赘肉。
而饮食法的首要目的不是瘦身，而是健身。
最近进行过心脏搭桥手术的克林顿总统也成为该饮食法的信奉者，他认为如果自己早按其行事的话，
也不至于发展到要动手术的地步。
    这个饮食法特点是设计巧妙、简便灵活，充分考虑了科学与可行性。
与以往严格忌食的低脂饮食或低碳水化合物饮食不同，这个饮食法强调对脂肪和碳水化合物加以区分
，选择其中有益健康的种类。
这样一来，瘦身者可以吃鱼、肉、蔬菜、米饭和全麦食品，不用挨饿，不用太改变生活习惯。
饮食法分为三个阶段：第一阶段迅速减轻体重，第二阶段逐渐接近目标体重，第三阶段长久维持。
如果在非常随意的第三阶段你的体重有所增加，可以立刻调整到第一阶段。
三段式的灵活设计有效地克服了通常的瘦身法易反弹的缺陷。
    本书前半部分阐述这个三阶段饮食法的保健和瘦身原理。
后半部分为三阶段里设计了每一天的饮食计划和食谱。
考虑细致却简单易行，既是一份一目了然的保健瘦身计划，也是一份新颖实用的西式菜谱。
虽然中美饮食会有差别，但是根据书中的食物升糖指数表等一系列表格，你可以找出中餐中对应的食
物，也具有同样的效果。
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作者简介

亚瑟·阿加茨顿，医学博士，迈阿密大学医学院副教授，发表过一百多篇科研文章，并为《新英格兰
医学杂志》和《美国心脏病学杂志》评审稿件。
作为心脏病学专家，冠脉钙的测定法以他的名字命名。
近年来，因为迈阿密饮食瘦身法的巨大成功，作为饮食瘦身专家的他获得了空前的
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媒体关注与评论

书评全美年度三大畅销书之一，克林顿亲身尝试并推荐的《迈阿密饮食瘦身法》，高踞亚马逊销榜
单100周；著名心血管专家研制开发，保健与瘦身并举；畅销逾800万册，引发全美健康瘦身浪潮，它
不仅仅是一本减肥书，它讲述了一种健康的饮食生活方式，教你如何生活得健康、安适与美丽。
　　著名心血管专家，阿加茨顿博士将告诉你：　　简洁明了的消化吸收过程剖析，让你迅速掌握基
本的保健瘦身原理；　　最新的营养学信息，让你重新认识身边的食物，走出过时观念的误区；　　
最新的升糖指数表，教你如何选择有闪碳水化合物，远离不良碳水化合物；　　一个超重的人如何在
两星期内减去8-13磅，然后农逐渐接近理想体重而不易反弹，并且无须挨饿，无须运动；　　一个有
心血管隐患或心脏病家族史的人如何通过饮食来平衡胆固醇、甘油三酸酯的指数，消除疾病的易发性
；　　一个有前驱糖尿病的人如何调整饮食，使身体机能恢复正常；　　迈阿密著名餐馆经典莱式解
密，美味西餐OIY。
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