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内容简介：
原来减肥也可以如此简单！

如今关于减肥的书籍或是文章种类繁多，内容却大同小异，人们很容易就对其视而不见。资深营养专家Dagmar von Cramm则告诉我们如何让饮食减重变得简单化而不用通过各种复杂的条条框框来保持长久的苗条。通过这样一种简单的方式我们可以发现，如何通过改变不合理的饮食习惯和遵循一些简单而又健康的原则就可以轻轻松松获得我们的理想身材。

因此从现在起，摒除那些阻碍你拥有完美身材的陋习吧，你会发现成功很快就会找上门来！
作者简介：
 Dagmar von Gramm，德国知名食品专栏记者，作为一名权威的营养学专家,她的著作发行量超过四百万，同时也是各种电视节目的固定嘉宾。
目录：

前言

从不健康的生活习惯中解放出来

拥有知识令你变得苗条

避免节食后的反弹

你的身体你说了算

对自己有信心

13条常见节食减重问题的答案

为健康饮食创造良好环境

赶快清理你囤积的零食吧

精简你的购物清单

杜绝暴饮暴食的苗头

改变你的饮食习惯

时刻注意倾听大脑发出“饱”的信号

成为美食家

把握好每一餐的分量

检查你的饮食方法是否正确

别让食物成为发泄情绪的工具

亲自下厨：既美味又减肥

让家人监督你的减重过程

让你的饮食变简单

尽可能多地摄取植物性纤维

对肉类食品应当选择性地摄取

吃得越简单越好

规律摄入水分

减重第二个要点：多动

让运动贯穿在你的日常生活中

掌握最简单的运动方式

患病人群或孕后女性的减重tip

糖尿病患者的健康减重

高血压人群应当如何给身体“减负”

痛风患者应当如何健康均衡饮食

风湿病患者可通过减重减轻身体不适

肾脏不好也可以减重

乳糖不消化人群如何顺利地减重

果糖吸收不良人群的简单减重法
甲状旁腺功能减退患者变瘦的秘诀
哺乳期间的减重tip  

媒体评价:

“营业专家Dagmar von Cramm用非常幽默轻松的语调告诫人们应当如何改变自己的饮食习惯和清理堆满零食的冰箱。”

——dpa，2010.04.10

“一本通往健康生活之路的指导书。”——Nature Fitness，2010.03.25

“给所有讨厌节食后反弹的人。”——Freundin，2010.02.24

“请勿担心，这本书绝非节食减肥的老调重弹……营养专家Dagmar von Cramm以幽默诙谐的语言告诫人们应如何改变自身饮食习惯，包括让自己的冰箱不再成为垃圾食品的囤地……此外书中还有来自科学研究和食物这个大千世界的有趣结论，因此即便是对于那些无需为体重担心的朋友，本书也值得一读。”

——Bild am Sonntag，2010.01.31
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