
《5:2轻断食》

图书基本信息

Page 1



《5:2轻断食》

内容概要

★ 5﹕2轻断食法是轻断食开创者蜜雪儿哈维博士独家研究、唯一授权，全球唯一经过验证、荣获大奖
的轻断食方法！
★ 5﹕2轻断食法一经推出，迅速引领全球生活方式新潮流，快速减肥减压，解放身心灵！
★ 5﹕2轻断食法荣获2010年英国国家肥胖研究学会最佳疗法奖，是真正瘦得快、能坚持、不反弹、不
伤身的轻断食减肥法！
★ 5﹕2轻断食法比其他减肥法的好处在于，摄入的热量够低，却又不会让你感到饥饿。营养素的均衡
完美搭配，让你减脂不减肌肉！
★ 5﹕2轻断食法由上千人参与临床试验，数据表明，参与者3个月平均减掉10.5公斤，85%的人能够坚
持下去，因为不挨饿、不伤身、见效快！
★ 5﹕2轻断食的作用不仅是健康地瘦身，还能抗癌、排毒、预防三高、抵抗衰老！
★ 5﹕2轻断食超级适合现代人忙碌的生活节奏，不仅改变你的生活方式，更能帮你超脱心智，得到身
心的自由！
★ 5﹕2轻断食法由作者在2006年正式提出，获得创世纪乳癌防治基金会和世界癌症研究基金会等慈善
机构的支持后开始研究，是由真正意义上的轻断食开创者和奠基人创造的奇迹。
★ 生机饮食养生专家王明勇、生机饮食传道人欧阳英、美女营养师赵函颖倾力推荐！
★ 随书附赠国家高级营养讲师陆雅坤私人定制，最适合中国人身体特征及生活方式的5﹕2轻断食食谱
！助你完美轻断食，享瘦一辈子！
5:2轻断食是什么？
一周5天正常吃，只需2天对饮食稍加节制，3个月轻松减掉10公斤。
2天轻断食期间，吃正常饮食的1/3左右。
轻断食期间不会感觉挨饿，反而头脑更清醒，身心更愉悦。
蜜雪儿·哈维博士的科学实验证实，轻断食不会伤胃、伤身体。
5:2轻断食的开创历程
2006年，蜜雪儿·哈维博士及合作者提出并开始“5:2轻断食法”的临床研究。
2010年，蜜雪儿·哈维博士的“5:2轻断食法”获英国国家肥胖研究协会最佳疗法奖。
2012年，英国BBC根据蜜雪儿·哈维博士的轻断食研究成果制作了电视专题节目，使之成为风行全球
的新生活潮流。
2013年，各种轻断食图书层出不穷，但其方法均未经科学验证。作为全球唯一经过长期研究、临床验
证的轻断食方法的开创者，为了正本清源，使读者免受伤害、获得真正的轻断食疗效，哈维博士把多
年的研究成果写作成书，于英国出版《5:2轻断食》。
2014年，蜜雪儿·哈维博士唯一授权，中文简体版《5:2轻断食》震撼登陆中国内地。
5:2轻断食的惊人效果
和普通节食减肥相比，因为只需每周节食2天，5:2轻断食更有效、更容易坚持。
使用5:2轻断食减肥法，三个月平均减重10.5公斤，85%的人能够成功坚持下来；
而使用普通节食减肥法，则三个月平均减重6.3公斤，坚持者仅40%，且极易反弹复胖。
数据来自蜜雪儿·哈维博士为验证5:2轻断食的效果所做的临床试验，先后共有1000多位女性参与。
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《5:2轻断食》

作者简介

蜜雪儿·哈维博士（Dr Michelle Harvie）
轻断食法奠基人，十七年来屡获殊荣的饮食学研究者。2005年获英国营养师学会颁授的萝丝西蒙奖（
最佳营养学研究成果奖），2010年以5:2轻断食的研究成果获得英国国家肥胖研究学会的最佳疗法奖。
汤尼·豪威教授（Pro f Tony Howell）
曼彻斯特大学肿瘤医学教授，专攻乳癌治疗超过三十年。他是创世纪乳癌防治基金会的研究总监，发
表过超过六百篇科学论文与书籍专章，主要讨论乳癌生物学以及由肥胖导致的乳癌治疗与预防的文章
。
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《5:2轻断食》

书籍目录

第一章  5∶2轻断食开启减肥新法门
5∶2轻断食瘦的更健康，美的更快乐
减肥总是失败，你的方法大有问题
如何寻找最有效的减肥法
一周轻断食两天便可成功减掉体重？
世界上第一套被证实的5∶2轻断食法
5∶2轻断食法就是要让你瘦，且瘦的健康
利用5∶2轻断食法减少热量摄入的好处不止是美丽
问答集
第二章  什么样的人适合5∶2轻断食减肥法
_不论你有多少要减肥的理由，5∶2轻断食都能帮你达成愿望
查查看，你的身体质量指数是多少
身体脂肪量也是决定你是否要轻断食的因素，该如何衡量？
腰围脂肪对健康至关重要，如何得知腰围超标
下定决心，是5∶2轻断食发挥作用的关键
轻断食前先解决掉影响你减肥的负能量
感知身心状况，为5∶2轻断食做准备
为实行5∶2轻断食做好事先准备
想要减肥成功，制定详细计划是关键
第三章  轻断食2天，少吃点就能瘦
以前的减肥方法完全禁食，5∶2轻断食是正常饮食不挨饿
超级简单可行的5∶2轻断食饮食法
如何让素食者在轻断食中保持营养均衡
问答集
第四章  非轻断食日，地中海式饮食让你越吃越瘦
5天正常吃，热量控制在1800卡
蛋白质
碳水化合物
非轻断食日“一日五蔬果”
脂肪
水
纤维质
乳制品
盐分
问答集
第五章  实行5∶2轻断食法的7个步骤
七个步骤让你逐渐接近目标
第一步∶去超市前先列好购物清单
第二步∶不要忘记检查饮料的热量
第三步∶避免用餐时看电视、聊天、听音乐
第四步∶拒绝超市里的“减肥”食物
第五步∶管理你的期望，不轻易放弃减肥
第六步∶监督减肥进度会让你更有信心
第七步∶记得犒赏你的每一个小成就
问答集
第六章  为了瘦千辛万苦，原来关键在于“防止复胖运动”
让运动成为二日轻断食者的健康护法
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运动帮助你减掉更多体重的同时保有你的肌肉
运动的前期准备
根据自身条件，选择最适合的运动
运动十二周之后需要根据实际情况做出调整
问答集
运动中过程中的问题处理
第七章  让轻断食效果事半功倍的6个建议
你已经成功减掉了重量，防止复胖是个重要议题
你的身体与减肥前的不同
维持体重的第一步∶实行一日轻断食保养法
维持体重是另一场赛局，做好心理准备是关键
假如你又复胖了，问题出在哪里
你是已经达成目标，还是停滞不前
第八章  做好轻断食前的过渡，让“节食”毫无存在感
4周餐饮计划帮你度过5∶2轻断食前几周
第一周
第二周
第三周
第四周
素食者第一周
素食者第二周
素食者第三周
素食者第四周
第九章  轻断食日的轻食料理，营养均衡不挨饿
轻断食烹饪注意事项
盐与糖
轻断食那两天的参考食谱
早餐
酸奶汤品
沙拉与轻食
鱼类和海鲜
鸡肉与火鸡肉
肉类
素食主餐
活力饮品
第十章  非轻断食日这样吃，一日三餐任你搭配
地中海式饮食
非轻断食日那五天的参考食谱
早餐
汤品
沙拉与轻食
鱼类与海鲜
鸡肉与火鸡肉
肉类
素食主餐
甜品与点心
结语
附录A我有多少脂肪
女性身体脂肪所占比例简表
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《5:2轻断食》

男性身体脂肪所占比例简表
附录B 在轻断食那两天每一种食物可吃多少
轻断食日每种食物可食用量
附录C 非轻断食那五天每一种食物可吃多少
非轻断食日每种食物可食用量
附录D 食物份量速查表
附录E 前十大富含纤维质的食物
附录F 如何在日常活动中纳入更多的体能活动
附录G 十二周运动计划
致谢
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精彩短评

1、弃
2、强烈推荐！这种减肥方法很轻松，关键是告诉了正确的饮食结构和量，不单单限于减肥了
3、有些建议还是不错的，附的食谱也很认真
4、附录的中国式菜单不错
5、在西西弗看完了这个  能改善体质的饮食结构还是相当不错的  减肥这个事情必须是长期的  慢慢来 
改善了身体健康状况自然瘦了
6、4星给书中的营养学+运动知识⋯⋯实践、实践、实践，我要马甲线！！！！！
7、食谱毕竟要适合欧美人一些
8、总结一下，少吃多运动。
9、从书的结构上，给一颗，减肥给一颗，要是能瘦，再给一颗
10、瘦身
11、非常实用的图书，操作性强，而且我尝试之后，觉得有效果，真的会瘦。
12、一般
13、没什么用，总结起来就五个字，少吃多运动！
14、不好 太随意了
15、可行，废话多。
16、有点有用信息
17、过完年开始试试～
18、52轻断食的发明人写的，理论结合实际，虽然食谱比较西方，但还是很有启发
19、更适合外国人呢，不过附送的中国人食谱倒是很有用
20、#書友集记录# @書友集 可以尝试的方法，主要是忙起来没时间做饭很蛋疼，另外马上过年又要贴
膘更伤心⋯⋯
21、先看的BBC纪录片再来看的书。其实我觉得用“节食”更准确，节制饮食。跟当年慧俪轻体的很
多理论很像，但是节食的2天里更极端一些。与其说减肥不如说可以量化的健康吸引力更大些。
22、理念很多年就听过了，很多菜谱不适用啊，都是欧美的食材
23、了解一下概念就好，描述不够吸引，书结构组合也一般，读到三分一我就"断食"了
24、知识点不多摘了一些
25、就当买了本食谱吧
26、效果很好！！继续努力！！
27、最近陆续听到一些朋友抱怨自己的体重问题，刚好看完《5:2 轻断食》一书，书上提到的方法稍微
变化下感觉就是一种比较简便易行的减肥瘦身方法。
故在结合自身对瘦身理解基础上，对本书要点进行了梳理，与大家一起共享下。
28、看了，然并卵，对于习惯中餐的我来说，总觉得上面介绍的食谱并不好吃，没有想试的欲望
29、买这种书就是浪费钱 设计的都很好 只是那些餐我没办法做啊 而且最近瘦了点也是因为心情不好 
30、可持续减肥法

Page 7



《5:2轻断食》

精彩书评
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:www.tushu111.com
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