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《不复胖,变身永瘦体质》

内容概要

《不复胖,变身永瘦体质》内容简介：“好不容易减了两公斤，怎么又胖回来了呢！”这句时常听到的
话，想必是很多减肥者的心声，花了两星期才瘦下来的成果，一不小心就前功尽弃。减肥后不反弹，
永变瘦身体质，是每个女孩的梦想！
其实一个人的胖瘦除了与本身体质有关，更是和生活习惯有密切关系。《不复胖,变身永瘦体质》为你
全面揭开只有瘦子才知道的3大秘密：越吃越瘦的秘密——让你变身易瘦体质；生活的秘密——让你
睡觉、呼吸都能兼顾减肥；运动的秘密——为你介绍火爆台湾的6大简单瘦身运动，让你体质大变身
，永远瘦下去，不再反弹！
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《不复胖,变身永瘦体质》

作者简介

　　三采文化，台湾地区名牌出版社，1990年成立以來，一直秉持“创意、专业、品质”为核心价值
，享有卓越声誉。三采文化的出版哲学不在“规模”，而在“精致”、“精耕”。 时尚流行类书籍是
三采文化的重点方向，“美丽大作战”系列是三采文化推出的口碑品牌系列。
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《不复胖,变身永瘦体质》

章节摘录

　　不管多少岁，都想一直瘦下去！　　减肥是一辈子的功课，不管几岁，都想拥有窈窕的身材；但
是，不同的年龄，保持身材的秘诀又有何不同呢？　　给21~25岁的你　　脂肪细胞绝大部分在26岁前
就已经形成，之后很难增加或减少，所以必须在21~25岁这段时间将身材定型，，不然就会成为易胖
体质。25岁是人体的一个临界点，人的生长和体力在这一年达到最高峰，可以在这个时候尝试各种形
象。不过21~25岁时的玩兴会大减，对于饮食又不忌口，甜的、辣的、咸的都会往肚里塞，只要饮食
稍微不注意，身材都会走样，但由于这个年纪还属于塑性阶段，所以建议尝试运用各种运动锻炼方式
提高肌肉的紧实，如瑜伽提斯、弗拉明戈舞、有氧舞蹈，都具有修饰身材效果。　　最有效的瘦身秘
诀　　饮食建议　　这时候身体功能仍属于高峰状态，常会不自觉吃进过多的东西，除了正常三餐以
外，还常吃高油脂的素食、下午茶、宵夜及各式零嘴，所以一定要谨守只吃营养均衡的三餐原则，不
碰任何油煎、油炸、油酥的高油脂食物、下午茶、消夜及各式零嘴，以减少热量的摄取。　　1 三餐
原则是“早餐吃得好，中餐吃得饱，晚餐吃得少”，而吃饭的时候，要放慢速度，好让大脑有时间形
成饱足信号，消除饥饿感。　　2 不要饮用含糖分高的果汁、汽水饮料；喝咖啡、热茶的时候，不要
放糖，牛奶。　　3 宜多用蒸、煮、卤、炖、烤、凉拌的烹调方式，以减少油量摄取。　　4 每天要喝
足至少2000cc的水，让胃袋的体积装满，以减少食物摄取过多。　　生活建议　　1 平时可以多穿合身
衣裙，因为穿紧身的衣服会加强减肥意识。　　2 随时随地挺直背脊，可以用到背部和腹部的肌肉，
让肌肉紧实，不容易下垂。　　3 睡眠要充足，可维持正常的新陈代谢。　　4 不要太懒惰，常劳动，
利用整理办公桌，家务时，活动筋骨，在使用吸尘器时，背脊要挺，可以锻炼大腿肌肉，而且不会腰
酸背痛。　　5 开车族要把车停远一点；公车族可在前一站下车，以至少必须步行5分钟才能到达目的
地的标准来执行。　　运动建议　　1 每天要运动30分钟，也可以快步走100分钟、跳有氧舞蹈30分钟
，游泳30分钟，或跳国标舞1小时，可消耗约500卡热量。　　2 可尝试重力肌肉锻炼，每天做30分
钟~1小时。由于受过训练的肌肉，耐力及肌力都得到改善，能够承受较高强度的运动，能保持一定的
能量消耗，有利减肥，而且可以达到雕塑身材目的。　　3 训练大笑运动，大笑100声具有燃烧脂肪的
效用。　　提醒！　　20~25岁最常见的错误减肥法！　　节食减肥法：20~25岁正是体能巅峰状态，
任意采用节食减肥法，会影响新陈代谢率。产生营养不良的病变。　　安非他命减肥法：长期或大量
服用会上瘾，而且会有副作用，包括出现幻觉、多话、紧张、失眠、易怒，有些病人还有自杀及暴力
倾向。
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《不复胖,变身永瘦体质》

编辑推荐

　　·台湾地区美丽装扮类年度10大好书　　·连续8周强占金石堂时尚生活类榜首　　·瘦子才知道
的3大秘密　　·真实见证成功减重术,让你30天快瘦6.5kg！　　·摆脱肥胖感！分秒必瘦的快乐减肥
书　　·体质大变身，像小S、林志玲一样苗条！　　·饮食、生活、运动面面俱到，让你永远瘦下
去,不再反弹！　　·吃的秘密：越吃越瘦的秘诀，养成易瘦体质！　　·生活的秘密：睡觉、呼吸、
泡澡也能轻松瘦！　　·运动的秘密：不经意变瘦的生活小动作！超受欢迎的6大简单瘦身运动
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《不复胖,变身永瘦体质》

精彩短评

1、没什么特别的，基本都是些基础理论，更适合入门者使用。但是运动部分还是有一些新的idea，决
定尝试一下。其他有用的都笔记了。这本对我而言还是性价比低了点。（什么时候我也能弄个减肥书
系列了。。。）
2、就是科普了减肥的正确观念，尚可
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《不复胖,变身永瘦体质》

章节试读

1、《不复胖,变身永瘦体质》的笔记-第43页

        如果你的体重没有超出标准，却还是看起来胖胖的，有可能是皮肤深层弹性不够，呈现出松松垮
垮的样子。这种体型的人容易出现橘皮现象，可选用含有咖啡因、银杏萃取物的产品，能加速脂肪新
陈代谢，强化皮肤弹性，使肌肤更紧制。

2、《不复胖,变身永瘦体质》的笔记-第40页

        可以提高基础代谢率的食物：海带、海苔、紫菜、大蒜、洋葱、糙米、韭菜、全麦面包、琼脂。

3、《不复胖,变身永瘦体质》的笔记-第41页

        海带高汤的做法：海带+黄豆芽
鲜味汤的做法：海带高汤+豆腐+胡萝卜+香菇

4、《不复胖,变身永瘦体质》的笔记-第30页

        三餐的模范食物表——
早餐：小米地瓜粥、杂粮面包、无糖豆浆、低脂酸奶、燕麦片、全麦土司、菜包、馒头、高纤生菜三
明治、春卷、蔬果精力汤、豆奶、核果饮料
中餐：糙米饭、鲜蔬意大利面、五谷杂粮饭、全麦蔬果三明治、西红柿烧豆腐、深色青菜、毛豆、炒
豆干胡萝卜、芦笋百合、素烧红白萝卜、什锦生菜色拉、卤海带结、百叶、清炒花椰菜
晚餐：香菇炖豆腐、凉拌蒟篛、煮玉米、蒸南瓜、山药浓汤、烫青菜、坚果数粒、墨西哥鲜蔬饼、烤
番薯、素炒四季豆
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