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《吃出时尚行出健康》

内容概要

《吃出时尚行出健康》是因为你过去曾试图减肥，但收效不佳；你也许觉得重新开始减肥的过程比较
困难。如果是这样，则让我来鼓励一下大家吧！如果你已意识到要改善自身健康、增强活力并提升生
活品质，那么在此我要向你表示祝贺。选择《吃出时尚行出健康》，你也就迈出了走向美好生活的第
一步。只有拥有了健康的身体，才有可能保持充沛的精力、健康的情绪，并处理好各种关系。也许你
是因为担心自己目前的体重或健康状况才看《吃出时尚行出健康》；也许你看《吃出时尚行出健康》
中传达的信息很简单：健康状况上的一点小小的变化可以使每个人产生很大的不同。你不必为了实现
健康减肥而放弃自己非常喜爱的食物或开始马拉松式的长跑。但是，与很多人一样，你很可能需要作
出一些小小的改变，因为这些改变定将使你受益匪浅。
作为一名注册的营养学家，我很喜欢《吃出时尚行出健康》的书名，因为它道出了我一直以来所追求
的东西，即告诉大家怎样吃出健康。在《吃出时尚行出健康》中，作者并没有把大家推向某个极端，
她的方法非常明智。成功并不是通过限制获得，而是要在不断寻求平衡的过程中实现。总这个角度上
来说，这些建议是很可行的。
怎样使健康的生活里充满快乐也是人们一直探讨的问题。因为很多人都不喜欢运动，所以作者向大家
展示了怎样使运动变得有趣；由于很多人不喜欢吃健康食品，则告诉大家怎样使吃健康食品成为一件
快乐的事。
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《吃出时尚行出健康》

书籍目录

第1章  吃出时尚  第1节  尽情享受生活  第2节  我们养成习惯，习惯塑造我们  第3节  减肥真相  第4节  聚
焦食物  第5节  6周饮食计划  第6节  为生活而吃得健康第2章  行出健康  第1节  运动：最重要的营养  第2
节  健康关注及步行装备  第3节  基本的步行姿势  第4节  步行常识
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《吃出时尚行出健康》

章节摘录

　　第1节 尽情享受生活　　只有拥有了健康的身体，才有可能保持充沛的精力和健康的情绪，并处
理好各种关系。如果你已意识到要改善自身健康、增强活力从而提升自己的生活品质，那么我在此向
你表示祝贺。选择　　，你也就迈出了走向美好生活的第一步。成功并不是通过限制获得，而是要在
不断寻求平衡的过程中实现。　　我们所有人，不论是年老的还是年轻的，男性还是女性，都有自己
的饮食模式，而且都有待改进。这也是本书不只关注减肥这一方面的原因。如果你是一个过度肥胖者
，那么我在本书中所建议的健康生活方式可以帮助您减肥；除此之外，本书对那些身材苗条的人而言
也同样有用，因为本书所倡导的健康生活方式也有助于增强一个人的体能，并增进心血管的健康。　
　不管你的目标是什么，你都会发现通过采用书中的一些新习惯，可以使生活变得更简单、更快乐。
　　●你每周都要进行几个小时的锻炼，但却发现最后的几斤肉怎么也减不掉。　　●你已经厌倦了
每天必须限制自己的饮食或是每天吃低糖食品的做法，希望有一个更灵活的方案来帮助自己减肥。　
　●你很清楚自己需要什么，但需要一个计划来帮助你实现自己的这些需求。　　●你讨厌那些把不
良饮食习惯归结于自身性格问题的书，当想到美味可口的冰激凌时，你知道肯定还有其他更好的办法
可以不让自己去想。　　●你曾尝试凭借自己的意志来减肥。但发现越是坚持，越觉得意志是最容易
将人抛弃的东西。
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《吃出时尚行出健康》

编辑推荐

　　《吃出时尚行出健康》将介绍怎样使运动变得有趣。你不必为了实现健康减肥而放弃自己非常喜
爱的食物或开始马拉松式的长跑。你只需要作出一些小小的改变，这些改变将使你受益匪浅。通过这
样的生活方式，不仅能保持苗条的身材，并能使这种健康的生活充满快乐。　　减肥真相·东西不是
竞赛·良好的饮食习惯·饮食控制·运动，最重要的营养·健康步行。　　我们每个人都应当找回吃
带给我们的那种简单的快乐！　　现在的社会是一个物质供给充足的社会。然而对很多人而言，吃带
来的快乐远远满足不了他们，由于很多人不喜欢吃健康食品，《吃出时尚行出健康》将告诉大家怎样
使吃健康食品成为一件快乐的事。 很多人不喜欢运动，
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