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《享"瘦"其实很容易》教您健康瘦身。瘦身，一直以来都是女人们热议的话题。其实，
我们追求是美丽和快乐，而不是体重本身。瘦身的过程，应当是提高生活品质的幸福之
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旅！一切损害健康的减肥方法，都在使人误入歧途。健康的瘦身，能让女人滋养身心，
提升自信，收获长久的活力和美丽。

作者介绍: 

范志红，女，1966年12月生。汉族。

中国农业大学食品科学与营养工程学院，营养与食品安全系，食物营养研究室副教授，
食品科学博士。主要研究方向为烹饪营养、食物营养健康价值及营养因素在食物选择中
的影响，发表论文42篇。讲授课程包括“食品化学”、“应用营养学”、“营养学研究
进展”等5门。

学会资格：中国营养学会理事，营养科普工作委员会委员；中国健康教育协会理事；中
国食品科技协会高级会员，营养支持委员会理事；中国烹饪协会美食营养委员会副秘书
长。

社会活动：卫生部、中央文明办健康社区行巡讲活动特聘专家，国家机关健康大讲堂讲
师团专家，奥运大讲堂荣誉讲师，全国妇联“现代妇女大讲堂”主讲嘉宾。为各地市民
大讲堂、政府机关、健康教育机构、图书馆和各相关协会讲授食品、营养、健康方面的
知识讲座—百多场。

出版著作：国主编、副主编、参编《食物营养与配餐》、《食品营养学》、《营养学》
、《食品化学》、《中国营养科学全书·食物营养价值卷》等10本食品营养方面的教材
和专著，出版《减肥与体重控制》、《营养圣经》等3本译著，《食不厌精》、《点食
成金》、《健康从原生态开始》、《给孩子最好的食物》等15本食品营养科普著作。

科普活动：回先后给60多家报刊杂志撰写食品营养方面的文章700多篇，《女性健康》
、《北京青年报》、《好主妇》、《健康之友》等十多家报刊杂志的特约专家作者或专
栏作者。在“健康之路”、“健康北京”、“养生堂”、“健康—身轻”、“万家灯火
’、“四季养生堂”、“百科全说”、“健康大智慧”、“健康生活”、“健康五六点
”、“健康大课堂”、“决乐健身一箩筐”等全国多个健康类电视栏目作为主讲嘉宾出
镜三百多集。搜狐网上的个人科普博客“原创营养信息”的点击率袒过1490万，新浪
微博关注网友23000多人，为全国点击率最高的原创健康科普博客。

目录: 第一章 女人似乎永远觉得自己不够瘦 “屡败屡战”
(一位女网友)的减肥日记并非杜撰 塑形塑心：我的减肥经历 我的一篇日记：减肥和肌肉
“瘦商”测试(一)：你的饮食 你是否胖，是否需要减肥，这是一个问题
女性，永远保持你的“29岁” 保持美丽是终生任务，绝不搞“短期效应”
宁可脸上多条皱，不可身上多块肉 对自己的体重负责第二章 赘肉来自何方
世界上没有无缘无故的瘦，也没有无缘无故的胖 赘肉是怎样偷偷钻进你的身体
尽管一天天变老，你如何保持年轻 对食物，你要知己又知彼 为什么要吃天然食物
适当营养，塑造白里透红的健康美人
既没有“垃圾食品”，也没有“十全十美”的食品第三章 饮食减肥，种种花样大PK
谁需要通过饮食控制体重 给慢慢减肥一个理由 减肥拼的是心态 饮食减肥大比拼
奶类减肥法不妨一试 粗粮减肥法 水果减肥法 “蔬菜汤”减肥法
吃肉减肥是神话还是现实 冷饭减肥法和炒米减肥法 冰淇淋和巧克力减肥法第四章
减肥食物，只选对的 选对食物，健康加倍 选择主食的窍门 蔬菜和水果，一个也不能少
大鱼大肉，想说爱你不容易 奶和豆制品，减肥不错的选择 油和糖，越少越好
美味零食的诱与惑 饮料利弊排座次第五章 做一名高明“煮"妇 在家吃饭才是生活质量高
中式拌莱的学问 聪明“煮妇”，小火慢煮 蒸功夫，好功夫 炒煎烤炸，少用油也美味
烹调主食两大原则 减肥主食原料的选择 喝粥减肥，值得提倡
白米饭、煎饼、馒头、发糕和挂面 速冻食品、方便面，减肥不宜



酸甜苦辣咸，调味注意事项 餐前喝汤，越喝越靓 配餐的饮料、酒和茶
无论盛多少，永远剩一口。盘子越小，吃得越少 坚持做到“七八分饱”
用餐顺序也有讲究 多吃早餐降食欲 健康生活最省钱第六章 减肥成败决定于细节
观念胜于知识。每天吃半个西瓜，—个夏天长了4公斤肉 食物增肥，暗藏玄机
瘦身食物大解析 瘦身购物“秘籍”第七章 “快餐时代"的饮食抉择
无奈的快餐、自助餐和工作餐 日韩料理也要明智选择 自助餐考验你的毅力
拒绝风味传统小吃的勾引 涮锅也可以吃得苗条 饭店点菜须知 宴席饮食自救
一不留神吃多了，怎么办? 以持久战的心态来控制饮食第八章 瘦身。动为纲
“瘦商”测试(二)：你的运动 运动与体成分 为什么运动越来越少 不怕胖，就怕松
增加日常消耗，随时随地减肥 运动减肥ABC 日常瘦身活动花样多 压力与肥胖
人际支持与减肥 我的坐姿健身操 后记
· · · · · · (收起) 
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健康美丽

评论

减肥是要增加一个人的幸福感，而不是增加烦恼。
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-----------------------------
①全脂奶有3%蛋白质，3-4%脂肪（所提供的能量达到45%），4.4-4.8%的乳糖即碳水
，完全可以当主食。减肥者一天喝1800毫升奶，这样可以得到60克蛋白质。②主食类
、蔬菜和水果类、鱼肉蛋类、牛奶和豆制品类，每一类都要吃。③选主食原则：粗粮比
细粮好，豆类薯类比普通粗粮好。④推荐大家每天吃300克水果，大概也就是一个苹果
加上一个橘子。⑤像粉条、粉丝、粉皮、凉粉这一类的淀粉类小吃，基本上就是淀粉和
水形成的冻，营养价值比较低。

-----------------------------
其实读读她博客上减肥下的分类就行了。

-----------------------------
卢图借 http://book.douban.com/review/5595335/

-----------------------------
管好嘴，迈开腿！能站着不坐着，能坐着不躺着！

-----------------------------
范老师的文章总是言辞中肯，没有浮夸的办法，切实可行。就是当年找出版社的眼光有
点差，这装帧，啧。

-----------------------------
一般吧。

-----------------------------
其实想减肥的可以先拜读一下此书，很科学很中肯。

-----------------------------
内容还不及她的微博丰富

-----------------------------
调整饮食和增加运动是体型管理绕不过去的老路，这本书写的蛮通俗易懂。



-----------------------------
生活要有节制，无论是生活习惯，还是饮食。

-----------------------------
内容太少了吧……

-----------------------------
减肥的目的在于变得更幸福，如果过程痛苦结果不良那还不如不要做。

-----------------------------
一晚上读完，增加健康减肥的信心

-----------------------------
看得超快，写得杂乱

-----------------------------
虽然版面感觉很山寨，不过内容挺好，会想给妈妈买一本

-----------------------------
观点入情入理， 最终还要看自己落实

-----------------------------
说的很中肯，之前对减肥我的态度其实挺偏激的。看完这本书心态平和很多了

-----------------------------
还行吧，应该给妈妈看的，我又不做饭。

-----------------------------
紧致比体重更重要；戒糖

-----------------------------
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书评

在《不买会死……吗》的后勒口上看到一个什么书系，第一本就是这个，刚巧卢图有就
借了。聊减肥的一本书，还是有收获我觉得。特别是有一个观点，说我们能记住很多的
明星，但是却不愿意记住很多的营养物质的名字……
试着素食，一个人吃饭的时候，不吃肉，和家人朋友吃饭的时候...  

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
读完了，鉴于看的周期太长，不是一本一下子看完的，而是断断续续的看，通篇下来科
普了为什么会胖–吃出来的。怎么办？饮食控制＋运动，内容很平易近人，不会让人有
种蒙圈的感觉。三分练七分吃。减肥其实并不难，只是感觉很难而已，我不是根据这本
书来减肥的，但是也看了许多书...  

-----------------------------
【个人小感】
在顾中一、于康等营养学“普及性”专家中，我最喜欢范志红老师。娓娓道来，贴心细
致。 【笔记】
我们身体的外在状态是综合健康状态的反映，包括皮肤。皮肤其实就是一个人健康的窗
口，你的衰老程度如何，你的生活状态如何，都会从皮肤的状态上反映出来。身材也是
一...  

-----------------------------
这本书中的主旨思想和部分具体内容可以在范志红的博客中找到。虽然通过看她的博客
已经大体了解了减肥要旨，但我还是买了这部书，读完之后感觉还是有所收获的。
书中的瘦身重点还是膳食和营养部分，对于运动谈得比较少。用一句话来总结减肥的要
义就是“管住嘴，迈开腿”。如何...  

-----------------------------
肥肉好比紧箍咒，当周围的人念着：你好想胖了哟。这句咒语的时候，它便在你头上紧
啊紧，让你痛苦不堪。一方面为了新长出来的这圈肉懊恼，一方面又为了怎么快速减下
去而伤脑筋。
对于一直在微胖界人士来说，胖与不胖，只是一步之遥。冬天的时候还可以用厚重的衣



服稍遮一下...  

-----------------------------
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