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内容概要

作者减肥39公斤真实记录，首次提示减肥时体重下降的周期规律，告诉你为什么上周减去4公斤，本周
却原重未变。
不用花钱吃药、按摩或大量运动！
一个月轻松减肥5-10公斤！
不反弹！
！
 
    本书介绍的减肥方法有以下五个特点：
    一、全部是作者本人减肥过程的真实记录；
    二、减肥方法效果显著，安全可靠不反弹；
    三、不用花钱，完全靠自己本身的努力来完成；
    四、通过本书让你养成健康的生活习惯，永不肥胖；
    五、让你的人生更成功。

    本书倡导了全新的减肥革命，在保证人体所需营养的同时，养成正确的生活习惯从而达到减肥成功
的目的。
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书籍目录

第1章 享“瘦”原来并不难
第2章 正确的养生之道
第3章 开始新生活
第4章 肥胖的产生及危害
第5章 健康的瘦身食物
附录：标准体重的测定
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