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《史上最猛韓國黑豆減肥法》

内容概要

　　作者鄭周榮在小的時候就被判定為過度肥胖，在過去的11個年頭，他曾經試過各式各樣的減肥方
法，而結果卻是不斷地失敗，但是憑藉著黑豆，他終於結束了11年的減肥過程，開始了新生活。以前
曾經歷過的減肥過程是如此地困難和辛苦⋯⋯但是在一個偶然的機會中開始的黑豆飲食法卻完全不會
辛苦，也不需要勉強地去實行，光只是吃了黑豆而已，不知不覺中就讓他從原本的XXL襯衫換成穿S大
小的襯衫了。　　在減肥的過程當中，肥肉漸漸消失之後，原本被埋沒在肥肉裡頭的五官就重新跳脫
出來，改變了他的外貌之後，人們看向他的眼光也改變了。　　為了那些仍在為減肥而奮戰的人們，
藉由此書，他公開了他曾經驗過的、奇蹟式的減肥方法。這是比任何人都想減肥的他所試過最成功的
減肥方法，讓更多人都知道他所親身經歷到的「黑豆威力」。希望大家都可以藉由黑豆而變得更加健
康。
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作者简介

　　鄭周榮　　是個出身於浦項大學的23歲青年。比起一般人，他更喜歡吃垃圾食物；此外，因為喜
愛吃肉，所以在吃飯時比起用湯匙，他反而還更常使用刀子。　　在小的時候，他就已經被判定是過
度肥胖。因此他在世界上最討厭的事情就是檢查體重；生平第一次對喜歡的人告白，結果卻也是被對
方狠狠地拒絕；每次只要去買衣服，店員就會用憐憫的眼神看著他，並且對他說：「店裡面沒有適合
你的衣服」。面對著各式各樣的屈辱，他抱持著一定要減肥的念頭，結果卻只是在報名健身中心的次
數超過了二十次以上，還有花費了11年的減肥歲月，在那段期間他嘗試過了丹麥減肥法、黃帝減肥法
、香蕉減肥法、瑜珈減肥法等，各種普遍的減肥方法。但是，他的這些努力卻總是敗倒在美食的誘惑
之下。　　因為多次地試圖減肥，再加上運動不足的關係，周榮不但未能達成目標，最後甚至長了整
臉的青春痘！這一切都讓他感到非常的挫折，最後他懷抱著「至少也要讓肌膚變得乾淨」的期望，開
始全心投入於青春痘的治療。就在此時，他接觸到了黑豆。自從開始吃黑豆以後，他的身體很快地就
發生了變化。肌膚狀況漸漸轉好的同時，他竟然也在四個月內減掉了50公斤！為了想要讓更多人都知
道他所親身經歷到的「黑豆威力」，於是他把自己減肥前後的照片上傳到網路上。　　理所當然的，
這些照片立刻就引起了爆炸性的話題！並且創下了90萬人次的點閱記錄，還被評選為那年Daum
和Cyworld等入口網站的最佳影片。　　在那之後，周榮也應邀上了MBC〈話題焦點〉和〈今日早晨
〉、KBS〈世界的早晨〉等電視節目，向大家介紹自己獨特的減肥秘訣，再一次吸引了大眾的關注。
直到現在周榮還是努力在網路上傳播自己有關減肥的技巧和知識。　　■譯者簡介　　曾莉婷　　政
治大學韓語系學生，喜歡韓語鏗鏘有力的發音，還有肥滋滋的韓式烤五花肉。翻完本書之後，深感生
活規律與身體健康的重要性，於是決定也要來甩掉肥肉以及找回沒有痘痘的美麗肌膚。願此書能夠為
大家帶來美好的希望，達到更加健康快樂的自信人生。
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编辑推荐

　　本書特色　　★本書附贈 專用黑豆減肥筆記★　　青春痘肥豬　　在與黑豆相遇之後迅速變身為
超級大帥哥！　　韓國90萬網友爭相轉寄並且試作成功的超猛減肥法　　無法克制的食慾，難以持續
的運動，導致他歷經了十一年、試過了數十種的減肥法卻依舊不見成效　　「我是受到詛咒的體質，
我是不是一輩子就只能這樣了？」　　曾經他如是絕望的想著　　但自從遇上了黑豆　　它那滿點的
營養及充分的飽足感　　讓他自此脫離貪嘴好吃一族　　而黑豆的清爽與豐富的纖維更讓他因拋卻了
宿便而重新換上一張充滿彈性與活力的臉蛋　　不只是一身的肥肉，連惱人的青春痘、頭皮癢也全都
消失不見了　　黑豆減肥法就是這麼神奇！　　你，還在等什麼？　　只要輕鬆4步驟：　　1.早餐吃
蒸熟的黑豆和豆腐　　2.午餐注意GI指數的攝取　　3.晚餐是正常食量的一半　　4.每週3次、每次30
分鐘的健走　　作者親身實證，短短4個月之內就從105kg瘦成54kg，成功減重51kg！　　另附有專用
的減肥手冊，讓你仔細記錄每一天的飲食與運動量
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精彩短评

1、虽然全书有点啰嗦地重复同样的内容，但会有身同感受的FEEL，很励志~我试过两个星期，每天吃
超多，体重有轻一点，皮肤明显变细腻，大家可以去试一下
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