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内容概要

　　书中提及的减肥成功的人们，他们善于找出自己生活中的薄弱方面，并且找到改进的方法。
有趣的是，虽然在开始这个计划时，他们并没有意识到会有这么好的一个结果。
他们只是努力地改变着自己看待生活的方式。
但是所有这些人最后都让自己的生活产生了翻天覆地的变化。
　　因此，把这些成功的例子作为对自己的激励吧！
我觉得大家都需要：朝着让自己的生活各方面都更成功的目标努力。
好好关怀自己，想办法做些能让自己快乐的事。
　　迈出这一步，去拥抱你应得的理想生活吧！
 如果你能够按照本书的内容认真去做，那么当你阅读到这里的时候，你应该已经减肥成功了！
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书籍目录

代序：我是在认识鲍勃后才成功减肥的--奥普拉·温弗瑞自序：马上行动起来，减肥全速短跑--鲍勃
·格林第一章 心理篇第一个基石：诚实问题一：找捷径--你总是在找容易的方法吗?问题二：找借口--
在没有完成你的许诺时你是否总有“理由”?问题三：容易放弃--你经常因受挫折而中途放弃吗?问题
四：即时满足--如果你不能马上看到结果你会没有耐心吗?你会更愿意选择眼下利益，而不是长久的收
获吗?问题五：责怪--你总是为你自己的行为而去责备别人或别的事吗?问题六：允许破坏者--你让他人
阻止你的成功了吗?问题七：拖延--你从未在今天做过能拖到明天的事吗?问题八：停留在过去--你会把
现在的生活归咎于很久以前发生的事隋吗?第二个基石：责任第三个基石：承诺第四个基石：内在力量
第二章 运动篇介绍骗介绍一：运动种类介绍二：运动作用介绍三：三大运动运用篇运用一：运动阶段
运用二：强度测试运用三：常见问题运用四：教练建议实践篇第一阶段：第1周--第6周第二阶段：第7
周--第12周第三章 饮食篇初级篇：五条简单的饮食原则原则一：执行饮食截止时间原则二：吃有营养
的早餐原則三：每天最少喝6杯水，每杯250毫升原则四：拒绝酒精原则五：让饮食成为有意识的行为
中级篇：打破情绪化饮食的怪圈步骤一：情绪化饮食之“为什么”步骤二：情绪化饮食之“怎么办”
高级篇：巧妙运用食谱步骤一：检查食谱步骤二：十种经典减肥食谱结语：你值得拥有梦想中的生活
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章节摘录

书摘不需要节食，你的体重也会“自由落体”　　运动是重塑体型的积极方式。
运动是你要做点什么，要为你的生活增添什么，而节食是你不做什么。
对我来说，这似乎更难，不用提其中也没什么乐趣。
我相信运动和理智的饮食相结合是一种更有效、更健康的方式，最终会给你的生活带来更多变化。
　　最好的例子就是奥普拉。
很多人会记得她1988年实行的液态饮食，在4个月里，她从95.7公斤瘦到64.4公斤。
她甚至在电视节目中拉着一车猪油出来，以显示她减掉了多少脂肪。
但是她看上去好像有点儿不对劲。
如果你看到奥普拉当时的照片，你会觉得她是瘦了，但是她看上去很憔悴，没有肌肉的弹性和健康肌
肤的光泽。
　　奥普拉的新体型犹如昙花一现。
一年后，她的体重又上升到了79.4公斤；一年半后，她达到了她的最高记录107.5公斤。
不用说，她的减肥彻底失败了。
　　经过几年时间，从生活中吸取教训之后，奥普拉看上去既健康，又有活力，而且还光彩照人。
如果你看到2004年4月她50岁生日前后拍的照片的话，你或许会注意到她拥有了不同以往的能量和活力
。
这一次，她通过运动和理智的饮食完全改造了她的体型。
她不再计算卡路里，当然，她也很长时间没有正式节食了。
　　尽管这个减肥塑身计划需要你在各个方面挑战自己，但并不需要你正式地节食。
这可能会使你感到惊讶，但这正是这套计划与众不同的地方。
我坚信实施运动计划和采用几条简单的饮食原则，就能让你事半功倍。
让你感到惊讶的一点也许是：运动的目的并不是为了大量减少卡路里，而是保证你的新陈代谢快速运
转。
如果多年来你一直在节食而让新陈代谢变得很慢的话，运动对你来说将会特别有效。
每个人在开始都会从新陈代谢的加快中受益。
但是长期的节食者尤其需要通过运动来提高卡路里燃烧的频率。
　　节食不但不会加快新陈代谢，反而会让它变慢。
身体对卡路里的摄入量很敏感，减少卡路里的摄入会引发生存机制问题。
当你摄入的食物比正常需要的量少得多的时候，你的新陈代谢就会以更慢的速度运转，以便你不会很
快地消耗完能量。
实际上，最糟糕的情况是：你只是大量减少卡路里的摄入，却一点都不运动。
因为运动可以调节人体内的生存机制，有规律运动再加上合理饮食会有更好的效果。
最好在任何时候都避免正式节食，把注意力集中在运动上。
“饮食篇”中介绍了5条简单的指导原则，这些原则会帮你减少一点卡路里的摄入，但是你不会吃得
太少，以至于你体内防护脂肪的生存机制介入。
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媒体关注与评论

书评　　我是在认识鲍勃以后，才在这场减肥战役中成功的⋯⋯减肥要选择正确的方法！
它是你每天为自己所付出的一种投资　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　——奥普拉（
减肥成功者）　　我一直觉得我没有必要减肥，我对自己的外表很自信。
但第一周我就减掉了3.6公斤，衣服变松了，感觉更好了。
“哇哦！
”我想，“我要继续下去！
”到现在我减掉了17.2公斤。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　——詹姆士（减肥成功者）　　当你大大超重时，
即使已经开始减肥，人们也不会马上注意到你的变化。
在减掉32公斤后，才有人注意到我似乎瘦了⋯⋯到目前为止，我已经减掉了64公斤，但是还没有达到
我的理想目标，我还在继续努力。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　——肖恩（减肥成功者）
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编辑推荐

　　我曾多次减肥，但每次都反弹得比以前还胖，是我的意志太薄弱了吗？
 别急着惭愧，据统计，95％的减肥者会反弹，这不是因为你不坚持，而是因为你的减肥方法不科学。
 我时刻都想着节食，每餐都在计算卡路里，可我怎么还是瘦不下来？
 肥胖不是因为你吃得多，而是因为你的代谢慢。
一套循序渐进的运动方案，才能够帮你唤醒沉睡着的代谢因子，让你瘦得轻松，瘦得彻底。
 该瘦的地方不瘦，该胖的地方不胖，小腿怎么越减越粗了？
 比“不动”更可怕的是“乱动”。
锻炼不科学会导致身材不匀称， 完美身型不是天生的，它需要用科学运动程序来精雕细琢。
 本书是全美具影响力减肥教练的最畅销力作，它可以帮助数万减肥失败人士成功瘦身无一反弹。
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