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内容概要

本书从健康的角度出发，介绍了瘦身的科学道理和方法。
在时尚的瘦身理念中，阐述了瘦身应以健康为基础，瘦身不仅是求美，更是增进健康的时尚生活方式
；在本书的瘦身忠告中，介绍了健康瘦身的要求，培养良好生活习惯的重要意义及预防肥胖的关键时
期及重要措施；全书还介绍了20种常见的瘦身方法，以供选择；在饮食方法，介绍了平衡饮食的重要
性，有利于瘦身的食物，科学的烹调方法及瘦身饮食的套餐；在运动方面，介绍了运动瘦身的重要性
及简单可行的运动方式。
　　全书内容丰富实用、文字简明通俗易懂、编排体例新颖、图文并茂，指导向往瘦身的人们科学健
康的瘦身方法，引导他们培养健康时尚的生活方式和行为，科学饮食、健康减重、漂亮瘦身，在享受
美味的同时，吃出一个纤美健康的身体，并引领他们走出瘦身的种种误区。
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书籍目录
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瘦身 3 脐疗瘦身 4 街舞瘦身 5 游泳瘦身 6 瑜伽瘦身 7 舍宾瘦身 ⋯⋯第四部分 聪明享“瘦”从饮食入手
第五部分 动出来的健与美第六部分 休闲生活与瘦身第七部分 瘦身时刻第八部分 健康瘦身套餐第九部
分 走出瘦身误区
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章节摘录

书摘行为习惯平衡    瘦身者首先就需要有一个良好的饮食习惯，科学均衡的营养结构，科学的进餐方
式，严格遵守早中晚的饮食比例。
同时也需要有一个行之有效的运动习惯，最后还要养成良好的睡眠习惯。
    正确瘦身的4个要求    多掌握营养方面的知识    多掌握营养方面的知识，多听听营养师的建议，订一
套科学合理的瘦身餐单，这样既能控制热量，又不失营养素的全面平衡，又能顾及饮食习惯与喜好。
循序渐进地减少热量的吸收，培养对高营养低热量食物的兴趣，才是瘦身健康的根本。
    选择合适的运动方法    根据自己的体质、形体、职业，选择合适的运动方法、运动量及运动强度，
制订一个切实可行的运动计划，使之达到事半功倍的瘦身效果。
让瘦身变得简单有效、让瘦身成为一种生活的乐趣。
    要保持一种良好的心态    瘦身不是痛苦的历程，是让你更加完美的过程。
每天保持愉快的心情，享受着瘦身带来的乐趣。
给自己制定一个合理的目标，就会不断地体验完成目标带来的乐趣，这样瘦身就会有动力。
不能制定不切实际或太苛刻的目标，这样会大大打击瘦身的热情与信心。
要瘦身，就要保持一种良好的心态。
    P25-26
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媒体关注与评论

书评瘦身不仅是求美，更是增进健康的时尚生活方式；科学饮食、健康减重、漂亮瘦身；将瘦身融入
生活，体验健康瘦身方法带来的自然与和谐的美，带来的一脸阳光，带来的无限乐趣是时尚生活的最
佳选择。
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编辑推荐

　　瘦身不仅是求美，更是增进健康的时尚生活方式；科学饮食、健康减重、漂亮瘦身，肯定是您的
追求。
本书从健康的角度出发，介绍了瘦身的科学道理和方法。
在时尚的瘦身理念中，阐述了瘦身应以健康为基础。
将瘦身融入生活，体验健康瘦身方法带来的自然和谐的美，带来的一脸阳光，带来的无限乐趣！
本书将是您时尚生活的最佳选择！
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