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一般认为，过多的热量摄入将导致我们肥胖，其实，真正导致我们肥胖的最重要诱因是
过量地摄入那些无用热量，即“垃圾热量”。而为了达到最佳的健康状态，保持身材苗
条，我们则需要每天补充富含高品质热量的营养，杜绝那些造成我们肥胖的“垃圾热量
”。因此，我们每天都应该针对性对定量摄入那些富含高品质热量的各种营养成分。

柯尔斯藤·哈特维奇的热量计数控制法能让你在监控热量摄入量的同时最大限度地摄取
营养。这对于所有希望保持健康苗条的人而言是必不可少的指导。

本书将教会你如何鉴别高品质热量——那些富含维持身体健康必备营养食物所产生的热
量。
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