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内容概要
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作者简介

安妮·亚历山大，从1997年来一直担任《预防》（PREVENTION）杂志的主编，她是美国国家广播公
司“周末生活”常客，还经常出现在美国公共广播公司的节目“纽约，你好”和“每周健康”上。
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书籍目录

致谢
前言　我赢得了瘦身之战，你也能！
第一章　瘦身十诫
相信你自己
设定正确的目标
吃得更多
明智地吃
运动
塑造肌肉
不要暴饮暴食
找个伙伴
寻找动力
奖励自己
第二章　正确养育你的身体
“侮辱”促使她瘦身
正餐时间，她不跟家人一起进餐
每顿饭剩一点
欢食日记帮忙减掉95磅
全球口味带来
成功
训练自己的大脑说“什么时候”
吃，但要运动
饮料的小变化赢得体重的大变化
把盘子“切掉”一半
饿了才吃
“皮包骨食品”
选择天然食品
食品标签
帮她修形美体
亚洲式减肥
购物减肥
戒掉甜食嗜好
蔬果减肥
早餐减肥法
他的厨房8点关门
遵守斋戒的诺言
一定要吃甜品？选择天然的
用橙子减肥
刷牙减肥
用肉挂口香精减肥
用牛奶取代零食
睡眠减重
创造“苗条食谱”
控制蛋黄酱
换个盘子
吃饭
不再“清扫”残局
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坐下来吃饭
把水当成开胃食品
偶尔放纵自己
要冰箱，不要快餐店
带着午餐袋旅行
只吃一半
一顿晚餐两个盘子
不带奶油
喷雾不出门
出门不带现金
今天节制，明天放纵
从不空腹出门
为社交而聚会
不放弃冰激凌
巧克力迷也能瘦下来
戒掉可乐瘾，减重30磅
张嘴之前先想想
⋯⋯
第三章　杜绝情绪化饮食
第四章　让你的身体动起来
第五章　建立良好的自我感觉
第六章　坚定你的决心
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编辑推荐

　　本书要向数以千计的人们表达感激之情！正是因为这些男同胞和女同胞们无私奉献了他们的个人
经验，我们才能享有更快乐、更健康的生活。他们诚实、真挚，愿意透露他们全部的减肥历程——既
包括那些从悲观抑郁走向乐观积极的转折点，也包括那些让他们赢得了减肥之战的个人秘诀。
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