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前言

你已经痛下决心开始减肥了吗？
很好，表扬一下！
这是件有益无害的好事！
你正在进行节食吗？
你开始在意自己的饮食了吗？
嗯，不管你用什么方式减肥，要想获得成功，最关键的不在你的胃，而在你的大脑。
    本书的内容跟具体怎么节食减肥可没什么太大关系，在这里你会看到各种减肥妙招的大汇集，为你
提供的减肥原则可以广泛应用于各种减肥方法，能帮助你大大提高减肥成效。
或者你也可以直接依照这些减肥原则行事，不用刻意执行特殊的饮食方案。
    你可以从书中选取一些自认为比较有效的原则和方法进行实践，或者你可以试着把书中的一两个原
则合并起来在某一时期同时运用，然后循序渐进，最后将书中提到的所有办法都运用到实际生活中。
它们都能助你一臂之力完成减肥大业，而且还能帮助你克服不良情绪——当周围的人都在大快朵颐享
受美餐之时，你只能视而不见，躲得远远的。
    你们千万不要以为我是神仙在世，我可没有什么魔力可以让你一边狂吃奶油蛋糕和煎火腿，一边还
能让体重不增加。
显而易见，为了减肥你当然要减少卡路里(calory，热量)的摄入，只不过我可以帮你找到一些能让你不
为减肥而感到痛苦的办法，让你轻松快乐地实施你的减肥大计。
    我可以来个现身说法。
我小时候经常是爱吃什么就吃什么，想吃什么就吃什么，毫无节制，而且一直都瘦得像个麻秆。
可是突然有一天我发现镜子里的自己完全变了个样子，整个身体在我不经意间已经从麻秆变成了气球
，我成了超重人群中的一员。
可是我真的不知道这是怎么回事，这简直太让人莫名其妙、悲愤难耐了啊！
    于是我开始了艰难的减肥之旅。
这些年来我尝试了各种减肥的方法，可是我的体重不减反增，简直让我想去撞墙！
我开始观察周围的人，我在思考：为什么苗条的人能保持苗条的身材，为什么有人能减肥成功而我却
做不到？
    慢慢地，我终于悟出了一个道理，那就是我为减肥所做的所有努力都是围绕着吃什么和怎么吃进行
的，但是能成功瘦身或者一直成功保持苗条身材的人其实不只是因为跟我在“吃的方面大不一样，更
重要的是跟我有着不同的思维方式。
于是我开始注意并总结有助于减肥成功的思想，凭我的聪明当然能领悟出不少诀窍，当然我也能减肥
成功了！
看看现在的我，经过各种项目的医学检查、健康体检，我的体重符合健康体重标准，而且我比之前更
有活力了，精力也更充沛了。
    本书收集的就是我从朋友和同事那里搜集来的各种有效的减肥妙招，只要照章办事就能让减肥变成
一件轻松快乐的事情。
是的，我的确提到了“快乐一词。
想想看，你站在曾经无比愤恨的体重秤上，发现自己的体重有了明显降低，那该是件多么快乐的事情
啊！
    要说到实践层面上的减肥问题，我们还真是不能回避卡路里的问题。
减肥最基本的要点就在于让消耗的卡路里大于摄入的卡路里。
那些反对科学计算卡路里的言论都是些垃圾言论，你用脚趾头也能想明白，通过限制卡路里的摄入来
控制体重怎么就不能奏效呢(如果你能一直坚持的话)？
这当然是有效的减肥方法，科学是毋庸置疑的，不容辩驳。
    当然，你的身体要是知道了你要节食减肥了，它就知道自己会在不久的将来忍受饥饿的感觉，于是
就会控制卡路里的消耗量，但是这只是微量控制，因为你的任何运动都会消耗卡路里，就算你不运动
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只是呼吸也会消耗卡路里的。
所以你在本书中是找不到具体的减肥食谱的，也不会有具体的食物热量统计表——我之前也说过了，
这不是一本有关怎么具体节食减肥的书。
书中涉及更多的是怎么帮助你实现健康平衡的卡路里摄入与消耗。
    那你还等什么呢？
别发愣了，赶紧把你的决心变成实际行动吧。
现在我们要做的是贯彻有效的减肥策略。
    我非常乐意倾听来自各方人士的关于减肥塑身的好建议，如果你有什么好点子想告诉我，或者对本
书有什么意见和建议，欢迎你发邮件联系我。
我的邮箱地址是Richard.Templar@RichardTemplar.co.uk。
    祝你好运！
    理查德·坦普勒
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内容概要

你现在已经下定决心要减肥了？
很好！
我们大多数人都希望能甩掉身上的赘肉，让自己变得苗条美丽又健康。
你是不是在担心减肥会承受不少痛苦呢？
哦，你可千万别有这种消极的想法，理查德·坦普勒编写的这本《轻松减肥秘籍》就是来解救你这样
的人的，给你奉上轻松减肥秘籍。

《轻松减肥秘籍》不倡导节食减肥，不提供减肥食谱，不需要你每顿饭都花时间费劲巴拉地称出要吃
的食物。
而且很不幸，本书依然没有办法提供既能让你狂吃煎火腿和甜点又能让你保持苗条身段的秘方。

理查德·坦普勒以其惯有的风趣幽默与机智聪慧，告诉你一些可以供你单独使用或者配合节食减肥来
使用的简单易行的秘诀，能让你的减肥之路走得更为顺畅。

跟随坦普勒行动起来吧！
抵制美食的诱惑，保持理智的饮食习惯，维持理想体重，并且在这个过程中丝毫没有痛苦与纠结。
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章节摘录

知道自己在吃什么    哎，我可是很讨厌一提到吃就要拿卡路里来说事哦。
真不是我想提这茬的!我保证在本书的后半部分一定不再反复提这个问题了，请你不用担心。
不管怎么说，我在这儿还是必须要承认，我们身上那些令人苦恼和厌恶的赘肉都是因为摄入了过量的
卡路里，吃进去的太多而消耗掉的太少。
所以在这里有必要呈现下面这个基本的等式：    3500卡=1磅肥肉    为什么我要告诉你这个等式呢?因为
从这个等式可以得知，如果你想甩掉一磅重的肥肉，那就必须要燃烧3500卡的热量(大约等于7个小时
的慢跑或有氧健身操)。
    同理，你要是摄入了不必要的热量，3500卡多余的热量就能让你增加一磅的体重(除非你能迅速地把
多余热量消耗掉)。
告诉你啊，据统计，在圣诞节期间，人们的体重平均可以增加5磅。
这些热量相当于你连续5周每天都多摄取了500卡路里。
或者说得再形象点，那就是等于两个馅饼的热量。
    所有的小点心和小零食都是给你增加卡路里摄入量的“犯罪分子”，当然你可以把摄入的卡路里再
想法子消耗掉，这样最好不过，但是我觉得你读了本书以后就会明白，其实事情根本不会如你想的那
么简单，我才不信你每次吃了零食都能马上通过运动等方式把摄入的卡路里都消耗掉呢。
    总之，你在照这本书的方法实施你的减肥大计时，一定要在脑中铭刻这一等式——这样你才能改进
你的体型，让体重降下来。
    知道自己该吃什么    我希望上一个话题讨论的内容对你能有些许帮助。
如果你知道自己该吃什么的话，那么你更会觉得前面提到的信息非常有用。
这里给你推荐了卡路里摄入标准，适用于任何行为正常身体健康的人，前提是没有疾病影响体重的正
常增减。
嗯，我保证在这儿唠叨完卡路里的问题以后我就不再啰唆“卡路里”这个令人生厌的词了，好吗?众所
周知，每个人有每个人的生活方式，大家的生活方式各不相同，更不用说每个人的身高体重了，肯定
是千人千面。
所以下面的数据只是一个可供参考的大概数值：男人平均每天摄入热量2500卡，女人平均每天摄入热
量2000卡。
    如果你想在一周的时间内减掉一磅的重量，那么你每天要少摄入500卡热量(这一点在前面的话题中
已经提到过)。
所以如果你正在减肥，那么你每天摄入的卡路里应该参考下面的数值：男人2000卡，女人1500卡。
当然你在保证每天少摄入500卡热量的前提下，继续保持原来的运动量不变，固然能实现一周内减掉一
磅的目标，但是如果你想加快减肥进程，则可以多做些额外的运动来多燃烧一点卡路里。
    当然你还可以对自己更狠一点，来个“魔鬼瘦身计划”，但是无论怎样疯狂减肥也应该把握好一定
的底线。
女人每星期摄入的热量最低不能少于1200卡，男人则不能少于1500卡，除非你有医生的指导。
如果你真的要采用自虐式的节食减肥法，最好还是先去咨询一下医生，因为你这样节食很可能会让自
己营养不良，你的减肥餐无法提供你所需的全部营养。
    心态很重要    节食减肥要面临的一大问题就是挥之不去的美食诱惑。
你的大脑被各种有关“吃”的问题所充斥着。
“我下次吃饭是什么时候?”“我能去吃块饼干吗?”“我今天消耗了多少卡路里呢?”⋯⋯实际上节食
减肥的诀窍就是除了享用健康适量的美食时就不要总想着吃的问题了。
    哈，你肯定要说我“站着说话不腰疼”了。
的确，知易行难，我能告诉你的就是要保持一种良好的心态，要靠你自己去摸索和领会，一旦你理解
了一种积极心态的重要性，就尽快把保持这种良好心态作为一种习惯来坚持。
你越是把这种心态当成习惯，你就越容易接纳并享用这种心态。
本书中提到的许多减肥建议对你都十分有帮助，但是最终能否真的发挥效益还要看你的大脑对这些建

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<轻松减肥秘籍>>

议的消化吸收程度，经过你的沉思与冥想，把书中的信息整合内化，成为自己的一种惯性思维，这才
更容易帮助到你。
    打个比方说吧。
如果你不是个专业的登山人，那你就不会像强迫症患者似的，一天到晚总惦记着你还有哪些山没有爬
过，什么时候再去征服新的山峰，对不对?同样的道理，你需要学着不要去想吃的，不要去想游泳，不
要去想多米诺骨牌，不要去想潜水，或者不要去想其他现在无法实现的东西。
所以你在减肥期间，除了在适宜的时间，请你不要想吃的，不要看吃的，不要做任何跟吃有关的事情
。
直到最后你发现“吃”这个字眼已经不在你的脑海里反复出现了，那么你就明白我现在说的这些话是
什么意思了。
    P1-7
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编辑推荐

如果你不是那种可以轻松如愿的人，那么请你试着改变一下自己吧。
也许你不得不花费一点儿时间来学习一些必要的技能，但是只要学会了相关的技能，你就能事半功倍
，轻松如愿不再是个梦想，马上就能变成现实。
所以，我们还等什么呢？
不要犹豫了，快点翻开理查德·坦普勒编写的这本《轻松减肥秘籍》吧，只要你真心想做，那就从现
在起开始付诸实践吧！

Page 10



第一图书网, tushu007.com
<<轻松减肥秘籍>>

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:http://www.tushu007.com

Page 11


