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《成功是吃出来的》

内容概要

《成功是吃出來的：讓精神更好、工作效率更高、頭腦更清楚的64個正確飲食習慣》
上班族必看的成功飲食法。吃對了，年收入也會跟著上升！
現代人對於「吃」這件事愈來愈輕忽，常常不經思考的就把食物送進嘴裡。
●你是不是總是在午後的會議裡昏昏欲睡？
●你是不是想喝杯咖啡提神，卻愈喝愈累？
●你是不是很容易脾氣暴躁，為小事生氣？
●你是不是早上都提不起精神去上班？
●你是不是老覺得注意力渙散、心浮氣躁？
●你是不是已經控制飲食熱量了，高血壓、高血脂、糖尿病依舊如影隨形？
為什麼工作能力強的人會選擇吃肉而不是吃飯？
邁向成功的第一步：從少吃米飯、麵包、麵食、甜點開始！
人類是為了飲食而生存，也為了生存而飲食的生物。吃這件事，是為了讓我們的生理活動得以持續進
行的所有基礎。
但是，最近對於「吃」這個行為表現得非常輕忽的人，似乎有增加的趨勢。忙碌的上班族中，購買便
利商店裡的「簡便醣質食品」，以求快速填飽肚皮的人增加了，還有愈來愈多人總是只吃咖哩飯、拉
麵、飯糰等自己所喜歡的料理，似乎都不考慮「為什麼我要將這個營養素吃進身體裡？」這個問題，
只是任由惰性驅使自己把食物丟進嘴裡而已。
大家不應該過著嘴饞時，就把想吃的東西送進嘴裡、這種「不經思考的飲食生活」，對於這樣的人，
我們大概沒有辦法期待他能在社會上獲得成功。飲食中攝取營養的方法，不但會影響一個人的工作效
率，也會影響到一個人的思考方式與行動。如果有心想把自己的工作和人生導往好的方向，就應該更
仔細斟酌飲食中所吃的東西，確實地思考該吃些什麼才對。若能抱持「飲食左右著自己的未來」這種
想法，自然就會養成珍惜每一口食物，心懷對營養素之恩的感謝來進食的飲食態度。
飲食擁有從體內改造一個人的力量，飲食習慣改變，人生也會跟著改變！
只因為好吃、方便之類的理由而進食的時代已經過時了，思考「攝取這種營養對自己的工作和人生有
沒有正面的幫助」之後再進食，才是時代的趨勢。相信在不久的將來，對飲食抱有自覺與否將會影響
到你在工作及社會上的評價，這樣的日子很快就會到來。
看過本書後，會瞭解目前為止從不知道的新飲食知識，也會發現從以前就相信的飲食常識與習慣，其
實錯誤百出。藉由指出各種錯誤知識，一一檢視目前為止的飲食習慣，再經由新的正確知識的補充，
讓自己朝成功人士更進一步。
編輯大推：「很多飲食保健書都建議讀者吃昂貴的有機食物或營養品，傷本又費時，讀者很難持之以
恆。本書不用讀者花大錢，作者強調只要將錯誤的飲食習慣改正過來，就能從每日三餐中攝取到充分
的營養。
本書主打圖解，內容證明該圖解的確特別出色，將不少複雜的生理機制簡化，卻不失其重點，讓讀者
一目了然，一看就上手。」
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