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內容簡介：
★生酮飲食暢銷書作家Vivian公開不用挨餓，減去30公斤、體脂肪降23%、改善氣喘、過敏、停經、高血壓與高血糖等健康問題的減醣抗炎飲食法！ 

★Vivian除了分享九十道主食、主菜、素菜、湯品、輕食、醬料，提供讀者自由搭配一日三餐外，更貼心地依照不同目的，搭配快速瘦身、無壓力抗炎止敏、適合全家、為孩子準備、給外食族的五種減醣套餐，讓主婦料理簡單、方便、全家人吃得美味又健康！
★書中提供「澱粉主食減醣」秘訣，讓原本無飯不歡、無麵不暢快的澱粉控，無感減少75%醣分，培養易瘦體質；「無澱粉勾芡羹湯」的技巧讓你不用擔心喝下美味羹湯會讓血糖飆高，運用在濃稠滑順的「燴飯」料理上，味蕾滿足之餘也不會復胖！
講電話的時候，常聽錯對方說的話？
在人多的場合，總是聽得特別辛苦？
說話越講越大聲，自己卻渾然不覺？
走在路上時，往往沒察覺後方來車？
電視的音量，要轉到很大才聽得見？
如果以上狀況經常發生，小心，你的聽力可能已經受損了！
「聽損殺手」其實一直潛伏在我們的日常生活中，根據統計，大多數兒童在6歲以前都罹患過中耳炎，如果處理不當，就可能會對聽力造成永久性的影響。年長者的聽損問題更加嚴重，平均每2.5個老人就有一個重聽，失智的風險因此大增！就算是身體健康的年輕人，過勞、壓力、熬夜等因素都可能引起「突發性耳聾」，生活中的噪音更是如影隨形，長期暴露會逐步損傷聽力，而聽力一旦受損，就永遠無法回復！
本書由兩位有十多年專業經驗的聽力師聯手執筆，透過真實的案例，將生活中最常出現的聽損情境完整呈現，並針對不同類型的聽損提出有效的保健、預防之道，以及提供「準確篩檢、完整評估、舒適選配」的助聽器選擇建議，不但解開我們對於聽損的迷思，更打破長久以來大家對於助聽器的誤解。
最好的保健不是靠藥物，而是正確的觀念。現在開始，馬上就為自己的聽力買保險，打造「聲聲不息」的人生！
作者簡介

邱玟心（Vivian）
心理系畢業，專職家庭主婦，生酮飲食實踐者。

身為高齡產婦，Vivian產後胖了36公斤，無論如何節食或試過各種減肥偏方，體重依然不動如山。

接觸生酮飲食之後，一年多之內就成功瘦了30公斤，原本的內分泌與過敏問題也不藥而癒，連平常需要隨身攜帶的氣喘噴劑也不再用得上，精神和體力都獲得明顯改善。

熱愛美食的她，為了滿足口腹之慾，不斷嘗試開發各種美味的生酮食譜，在家中身體力行，連她的先生也連帶受惠瘦了10公斤，不僅全家更健康，也一起享受了餐桌上的幸福時光。
目錄
前言  瘦身30公斤的美味餐桌
第一章  Vivian的減醣好生活
醣與肥胖、發炎、過敏息息相關
你需要減醣嗎？
不只減醣，還需減少慢性發炎！
減醣飲食、生酮飲食、一般飲食，哪一種適合？
減糖生活運動輕鬆做
減醣抗炎飲食烹調原則：
(1)選擇低醣量及低GI慢醣食材
(2)根莖類澱粉、白飯與麵包也能減醣降GI

(3)調整內分泌、降低膽固醇的高纖食材
(4)抗發炎食材幫助我和過敏說掰掰
(5)減醣不減甜蜜的甜味劑
實現抗炎瘦身計畫的目測法！
依照不同目的，搭配五種減醣餐
(1)每日限醣50克——快速瘦身減醣餐
(2)每日限醣90克——無壓力抗炎止敏減醣餐
(3)每日限醣120克——全家康福減醣餐
(4)孩子的低醣抗敏餐盤
(5)外食族減醣餐盤

第二章　　Vivian的減醣料理
主食
高纖低醣飯、低醣油飯、香甜豆渣飯、梅子豆渣飯壽司、蝦仁毛豆鹽麴飯糰、紫蘇梅子米豆飯糰、
無米清粥、皮蛋瘦肉無米粥、無米清粥佐三色低醣小菜、無米海產粥、私房麵筋蛋花無米粥、滑蛋蝦仁燴飯（無澱粉芡）、親子丼燴飯、蔥燒雞燴飯、蠔油牛肉燴飯、高纖香辣麻醬麵、無澱粉火腿薯球
主菜 

香蒸肉藕盒、減醣肉燥、無醣肉鬆、無澱粉可樂餅、豬肉韭菜無麵粉蒸餃、上海蔥㸆豬腩、古早味豬排、優格薑黃咖哩雞胸肉、彩椒紅麴腐乳雞、涼拌客家手撕青蒜雞絲、萬用滷包紅燒牛腱、羊腩煲、鹽麴香菇洋蔥蒸鮭魚、照燒薑絲鯛魚、椰奶薑黃咖哩胡椒蝦仁、快速乾燒蝦仁、酒香松花溏心蛋、櫻花蝦玉子燒、客家韭菜花杏鮑菇炒蛋、鮪魚三彩烘蛋
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