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内容概要

这本书将以小娅的减肥历程为主线，将其从260斤减至150多斤期间的点点滴滴以日记的方式呈现给读
者，并且将在每篇日记后附加减肥专家的建议、评价。
务必在追求本书真实性、可读性的同时，强调其专业性、权威性和可操作性。
　　本书最大的特点是轻松、有效、科学、健康的减肥模式，任何人都可以接受，可以预期，书中讲
到的减肥方法必将在我国产生轰动的效果。
　　作者小娅的减肥经历得到很多媒体的关注，浙江卫视、中央10套（《讲述》栏目）、重庆卫视等
都做过相应报道。
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作者简介

小娅：重庆人，80后，有一定写作能力，语言风格时尚前卫，符合现今大众的口味。

　　诺特营养中心：国内著名的减肥机构，是亚太临床营养协会（APCNS）营养与食品安全中心在中
国的唯一营养评价合作机构，中华医学会健康管理学分会、中国健康促进基金会指定合作单位，其实
力雄
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书籍目录

当世⋯⋯今生姐姐回重庆了减肥的误区超市购物记老朋友，终于回来了、减肥，不减口福需要尊重，
谢谢第一次游泳减肥路上好伙伴第一次进健身房初遇平台期肥胖纹，说再见登山旅第一回畅游也减肥
规律的生活期待变瘦的自己小动作大作用消失的体重食量上的变化小娅护肤秘籍减肥遇见生理期胖娅
儿减肥记看望盲童裙子？
裙子！
⋯⋯
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章节摘录

减肥已成时代的风潮。
在以瘦为美的今天，教人如何减肥瘦身的书籍，比比皆是。
有如此多选择的时候，凭什么推荐您耐着性子，花一点宝贵的时间，也来翻一翻小娅的这本减肥书呢
？
 说到底，就因为这是一本真实的书。
2009年2月10日，在《都市快报》19楼网站首页上，一则重庆胖妹求助减肥的帖子大热。
被网友称作“漂亮胖MM”的她，想要变瘦，更渴望健康。
在我联系上胖妹后，立刻被她面对困境所表现的坚定感动了。
在《都市快报》的牵线搭桥下，浙大诺特营养中心愿为胖妹提供免费减肥。
 这本书，就是这位胖妹——来自重庆璧山县，芳龄22，身高160厘米，曾经体重130千克的姑娘熊娅，
真心实意地告诉您，她是如何在1年的时间里，把50千克肥肉甩掉的全过程。
我诚实地告诉您，这本书里面，没有所谓的秘方和立竿见影的方法。
可是，还有什么，比真实和科学，更能打动人心呢？
 在小娅成功与失败交织的减肥经历中，你能学到什么是科学、健康的减肥方法，在“知其然”的基础
上，明白肥胖形成的原因，掌握科学减肥的原理，学会控制反弹。
在这本书里，你能获得的，或许比你想象中的还要多。
你可以了解到：一个从小县城背井离乡来到杭州的乡下丫头是怎样在杭州找房，租房，搬家，开始独
立生活的；是怎样从没有工作，害怕出门的状态下，成为了正儿八经的职业女性，并参加了营养师证
书考试的；是怎样从睡觉时喘不过气，不能跑步快走的身体状况下，摆脱肥胖带来的高血脂等并发症
，开始在电视台节目中活力四射地跳舞、做游戏的；是怎样从没有男友，不敢与人交流的心理状态中
，自信地蹬上鞋跟足足7厘米、点缀水晶的羊皮短靴，成为时尚达人的⋯⋯我在采访小娅减肥的系列
报道中，真真切切地看到了她的体重在一步步减轻，她的生活态度、生活内容也都发生了大变化——
中央电视台《讲述》栏目为她拍专题片；苏州一家服装公司请她做广告代言人；她还经常参加社会活
动，看望孤儿院的盲童；她变漂亮了，爱情也在靠近，两位在杭州工作的帅小伙，约她吃饭，看电影
；她还立志做个优秀的营养师，帮助更多被肥胖困扰的人把体重减下来⋯⋯减肥可以改变人生，也确
确实实地已经改变了小娅的人生。
更难能可贵的是，这个小丫头，继续保持着她那颗单纯、宽厚的心，并惊人地爆发她小宇宙的力量，
坚持不懈地继续科学控制体重，要从80千克，再努力的减下去。
坦白地说，我很喜欢小娅这位小妹妹。
我还记得，一年前，她出现在杭州萧山机场出口，那个眼睛圆圆、鼻子圆圆、脸蛋圆圆、身子圆圆，
走路有点外八字，挥手时颇有点领导人风度的可爱模样。
还记得，她夜里给我打电话，哽咽地告诉我好想回家，好想念爸爸妈妈，第二天清晨却坚持起床爬山
锻炼减肥。
还记得，我发高烧卧病在床的时候，她焦急不已，车子一颠一颠，骑车姿势相当生猛地为我赶去买菜
煮饭。
还记得，我结婚办酒席的那天，她忙前忙后，招呼客人；酒席散去后，紧紧地抱住我，送给我她偷偷
绣了半年才完工的十字绣。
我耳畔似乎还回响着，她初到杭州时，那句掷地有声的“我要铆劲减肥！
不减成功不回重庆！
” 我相信，亲爱的朋友，如果你愿意花点时间看完这本书，你也会喜欢上小娅的。
你也会相信，减肥不仅仅带来身材的改变，减肥还会为生活带来快乐。
就像小娅现在这样。
不是吗？
 《都市快报》记者 张姝 2010年6月28
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编辑推荐

《减肥的秘密:小娅的减肥秘籍》：重庆姑娘小娅因为肥胖，令她在生活、学习上吃尽了苦头。
由于网络对其求助帖的热炒，国内著名减肥机构诺特营养中心为其提供免费减肥，中央电视台、浙江
电视台、湖南都市频道、钱江晚报、浙江都市快报、重庆晚报、新浪频道、腾讯读书等有关媒体也对
其进行了专题报道，小娅成为媒体和公众关注的焦点人物。
经过将近1年的时间，小娅从最初的260斤减至158斤。
也许有的读者会说1年减100来斤不算什么，有些减肥达人也能做到。
但是如果能够不节食、不戒肉、不打针、不吃药、不疯狂运动⋯⋯也能照样轻松减去100斤体重，有几
个人能做得到呢？
小娅做到了，在这本书里就会告诉大家小娅这一年的减肥历程，本书将把小娅科学减肥的秘密通通透
漏给大家。
本书中的减肥方法是真正轻松有效的懒人减肥法。
有人说“7月不减肥，8月徒伤悲，9月徒伤悲，10月徒伤悲⋯⋯”，难道减肥真的是某个季节要做的事
吗？
减肥是不分季节的，因为健康关乎我们的一生。
这本书是送给那些享“瘦”生活，希望自己苗条、美丽、健康的人士最好的礼物。
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