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内容概要

本书以问答的形式，详细地阐述了肥胖的内在与外在的因素以及心理因素，介绍了大量行之有效的减
肥方法。
 本书内容丰富，讲解通俗易懂，融科学性、理论性、针对性及实用性为一体的特点，可供广大肥胖的
朋友参阅，以便早日脱离减肥的尴尬。
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书籍目录

减肥好难呀　1．为什么节食减肥屡减屡肥?　2．为什么吃低脂食品还会发胖?　3．为什么胖人束紧腹
带不能使腹部变小?　4．为什么少吃或不吃含脂肪的食物也可以发胖?　5．为什么营养缺乏也会导致
肥胖?　6．为什么练仰卧起坐后腹部脂肪还多?　7．为什么有的胖人越练越胖?　8．为什么运动减肥
健美效果不佳?　9．为什么减肥健美后体型又会发胖?　10．为什么减重有“停滞期”?　11．为什么说
肥胖者并非都能减肥?饿肚子减肥可不干　12．为什么要吃减肥食品?　13．为什么吃素能够抑制肥胖?
　14．为什么肥胖者不要敬“甜”远之?　15．为什么经常进食高热量食物的牧民肥胖发生率不高?
　16．为什么节食减肥过程中要获得饱腹感?　17．为什么单靠节食不能减肥健美?　18．为什么减肥
健美不要“以脂肪为敌”?　19．为什么说吃肥肉不一定会长胖?　20．为什么高热量食物分食有利于
减肥?　21．为什么食用高纤维食品减肥健美效果好?　22．为什么蔬菜能帮助减肥健美?　23．为什么
说常吃水果可以减肥健美?　24．为什么说兔肉是减肥佳品?　25．为什么说冬瓜是减肥妙品?　26．为
什么说黄瓜有减肥功效?　27．为什么说不吃早餐的减肥健美法不对?　28．为什么说减肥何时吃比吃
多少更重要?　29．为什么防止肥胖要适当控制晚餐?　30．为什么减肥健美不要限制饮水?　31．为什
么盲目限制饮食可以导致神经性厌食?肥胖真会影响性爱生活呀肥胖者的心理困扰真不少呀真想减肥呀
肥胖杀手——运动减肥处方减肥灵丹——运动减肥健美操轻松减肥小妙方试试中国古老的减肥术用“
心”减肥才能成功主要参考文献
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