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《席卷全球的低胰岛素饮食减肥法》

内容概要

现在，美国有2600万人是彻底的低胰岛素饮食减肥法的奉行者，连克林顿也不例外。另外还有7000万
人在不完全地遵循低胰岛素饮食减肥法。

日本，低胰岛素饮食减肥法首先被演艺界采用，有关低胰岛素饮食减肥法的书籍发生量超100万册。

阿联酋、沙特的富翁们最早享受了低胰岛的素减肥法。

在欧洲，低胰岛素饮食减肥法的流行掀起了食品产业结构的激烈变革。法国Medow烘焙公司已经推出
系列食品。

在中国，很多有效的、赚钱的减肥法，往往是以低胰岛素法为核心。中国医学界开始着手推荐低胰岛
素饮食减肥法。台湾地区，人们已不再迷信素食，转而使用饮食更为健康的低岛素减肥法。 
 
　　低胰岛素饮食减肥法彻底颠覆了二十多年的低脂法，它的根源在于：
第一，它能使人在两周之内减掉4-16斤肥肉。
第二，不会让你挨饿，它是健康的，每天5餐，而且吃得好。
第三，非常安全。
第四，形成一生的健康习惯。
第五，几乎不会增加你的经济负担，只会使你的医药费下降。

这个方法也并不复杂，如果想快速减肥，那就照食谱进入启动燃烧脂肪机制的入门阶段
；如果想慢慢来，可以在通常的饮食中避开一些导致胰岛素分泌过多的食物就行了。确实简单，既不
必计算热量，也不必在收到宴请请柬的时候躲起来。

值得炫耀的是，要不了两周时间，就会有人问你用了什么秘方，这么快就瘦了。而你得到的，不光是
看得见的，还有长久的健康和对生活的信心！

如今，这种好方法已经根据中国人的饮食条件充分地中国化了，而且已经被一些人运用（日本比我们
早了两年）。但是由于低脂、低热减肥法的惯性，人们还是会把低胰岛素饮食减肥法与计较热量计较
脂肪混为一谈，误导人们。所以我，还有你，都有必要去传播真相。

当你用过这个方法，不要只顾窃喜，你有义务介绍给周围的人，让我们的国人又苗条又健康。
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作者简介

老美，我不想美名被毁掉，被他们称为贪吃的猪。 我叫老肥，更早的时候我不叫老肥，叫老美。我喜
欢吃，而且执著于四处找吃，很多人都向我咨询关于吃的事。他们称我为美食家，简称老美。（我理
解的是——够老道的美食家）
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媒体关注与评论

书评现在，美国有2600万人是彻底的低胰岛素饮食减肥法的奉行者，连克林顿也不例外。另外还
有7000万人在不完全地遵循低胰岛素饮食减肥法。    日本，低胰岛素饮食减肥法首先被演艺界采用，
有关低胰岛素饮食减肥法的书籍发生量超100万册。    阿联酋、沙特的富翁们最早享受了低胰岛的素减
肥法。    在欧洲，低胰岛素饮食减肥法的流行掀起了食品产业结构的激烈变革。法国Medow烘焙公司
已经推出系列食品。    在中国，很多有效的、赚钱的减肥法，往往是以低胰岛素法为核心。中国医学
界开始着手推荐低胰岛素饮食减肥法。台湾地区，人们已不再迷信素食，转而使用饮食更为健康的低
岛素减肥法。     
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编辑推荐

　　现在，美国有2600万人是彻底的低胰岛素饮食减肥法的奉行者，连克林顿也不例外。另外还
有7000万人在不完全地遵循低胰岛素饮食减肥法。　　日本，低胰岛素饮食减肥法首先被演艺界采用
，有关低胰岛素饮食减肥法的书籍发生量超100万册。　　阿联酋、沙特的富翁们最早享受了低胰岛的
素减肥法。　　在欧洲，低胰岛素饮食减肥法的流行掀起了食品产业结构的激烈变革。法国Medow烘
焙公司已经推出系列食品。　　在中国，很多有效的、赚钱的减肥法，往往是以低胰岛素法为核心。
中国医学界开始着手推荐低胰岛素饮食减肥法。台湾地区，人们已不再迷信素食，转而使用饮食更为
健康的低岛素减肥法。

　　即使不运动,也可以在一周内减掉4-10斤肥肉；这个方法在美国已经有10年的历史。低胰岛素减肥
法也叫低碳水化合物减肥法，有上千万人得到它的好处。只是原来盛行的低脂肪减肥法的毒害太深，
使人们很难被矫正过来。 这本书通过了中国各方面实际条件对低胰岛素饮食减肥法的检验和验证，不
但有效，而且方便灵活，操作性强，这个方法会在全国掀起颠覆的减肥热潮。她具有这样的潜质。 颠
覆的减肥法 1.颠覆低脂、低热。 书中提倡的是世界减肥领域最前端的概念——低胰岛素法，不排斥脂
肪，不计较热量。全书内容系统、尊重科学、文字诚恳、设计简洁、装帧感觉经典、传达健康思想，
更符合这个时代追求健康减肥的大众需求。 2.颠覆反弹。 原理简单，方法灵活，精心计算搭配的食谱
美味、丰富、合理，让人更能愉快长久地坚持下来。看到确实效果，就能渐渐培养起低胰岛素的饮食
习惯，保持不反弹。 3.颠覆节食 这本书始终贯穿一个思想——吃是人的一种不可剥夺的权利，吃饱吃
好。 其实，不论你吃什么，都是一个选择，低胰岛素饮食减肥法提倡美味健康的食物也是一个选择：
低糖、低碳的美味食物，让我们国人都又美丽又健康。另外，这个方法也并不复杂，如果想快速减重
，那就照食谱进入启动燃烧脂肪机制的入门阶段；如果想慢慢来，那可以在通常的饮食中避开一些导
致胰岛素升高的食物就行了。非常简单，既不必计算热量，也不必躲避宴请。 这类书在美国的市场空
间是以千万册来记的，例如：《新饮食革命》在美国已经热销了上千万册。《南海岸食谱》也销了三
百万册。（这两本都是介绍低胰岛饮食减肥法的。）
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精彩短评

1、很适合国情，但是理念有抄袭《迈阿密饮食疗法》的嫌疑。
2、我现在正在按照书上面的食谱进行减肥疗法我发现现在心情愉悦了身体有了明显的改善是一本不
错的书所以推荐一下我们为了健康要从饮食上改变自己的！为了健康可以提倡一下！
3、我有时候会低血糖，看了这本书，帮助我纠正了很多错误的观念，现在低血糖发病的次数很少了
。值得一看。
4、虽然没有完全按照书上的执行，不过控糖饮食法的确可以让腰腹减下来。
5、感觉里面的食物做起来很麻烦！
6、看过之后,我觉得里面有些地方说的有问题,就像他列的升糖指数列表,我觉得问题很大,因为妈妈有
糖尿病,所以哪些食物可以吃,那些不能吃我很清楚,而他所列的却和我了解的大相径庭,值得怀疑
7、这本书是不是更像一个菜谱？里面的菜做起来会不会很费时费力？还有啊，我原来买过一本书，
上面也是讲饮食减肥，可它推荐的那些蔬菜有的在市场上根本买不到，这本书会不会存在类似的情况
啊？谢谢
8、书还是可以的,做减肥来说,又提供了一种方法和思路,这本书值得买,值得看看
9、呵呵，虽然上面的食谱不是很好做，但是改良了一下，做出的味道、瘦身效果还是不错的！
10、我觉得这本书很棒！是值得推荐的一本好书！
11、其实这本书并不是我第一次购买，我原来在新华书店买了一本，一直都没有用，只是看看，只到
某一天突然心血来潮，照着做了一下，感觉真的很好，营养丰富，而且整天感觉身体都是很轻松的，
我和老公一起实践，他体重下降得很快，到现在一个月不到就降了6公斤，而我只是降了3公斤，但体
形明显变了好多。此次购买只是买了送一个朋友的。
  但新书买来最后第二页不知为什么被撕掉了，感觉不太好。但我想并不影响实践。期待我朋友能有
好的效果。
12、拿到手第一感觉纸张很差....黑白的...里面不是菜谱...一大堆废话...就最后几页是给你安排的饮食菜
单...但都很难搞...如果真的要按他上面的做...麻烦死了....不喜欢...
13、产品质量不错，物流很快，很满意。
14、我看完这本书后,饮食方面的有了非常大的收获.在书上总结自已的方法减肥.像糖淀粉油腻高热量
的食物坚决不吃.每天安排任何一段空余的时间里做适当的运动.这样一来就很方便把握.哈哈,我一个月
时间的坚决下来减掉了六斤.
15、但感觉应该不错!!
16、好评，好评。
17、读这本书不为了减肥，为了脸。里面很多言论有失偏颇。
18、不断摄入高GI食物，血糖会升高，胰岛素就会把多余的血糖转换成脂肪，于是我们就成了胖子！
——这个是靠谱，更靠谱更严谨的是中蛋白减肥法，热量，蛋白质，GI值都要考虑全面，才能做更好
的减肥食谱。
19、以后会火起来的！
20、刚刚送来的新书最后几页被撕掉了，真不怎么样，而且书封面和图示不一样
21、整本书就是重复罗嗦的说低胰岛素饮食减肥如何好,左也好右也好，罗嗦，罗嗦，，，，很多同样
的话重复N遍，气死人了．．．混乱，
22、这本书不错，值得一读！不过一定要有一定材料才能实现你的减肥梦啊！！
23、我是一个专业从事减肥工作的,也是营养师,我觉得这本没有多少有用的实际价值,可操作性差,最好
另在上当受骗了
24、在北方城市的实用性没有那么强。
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