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内容概要

50多位美国知名的女性健美专家、运动生理学家以及私人体育教练向读者提供了全新、有效、快捷的
家庭瘦身策略；向你展示最简便、最安全和最有效的健身方法，你不用花一大笔钱来购买昂贵的运动
器材。
就能使你的身体更健康、更结实、更有型。
妇女们为节食主义所误。
节食主义者让我们摒弃食物的色香味所带来的快乐，让我们去注意到食物只会给身体增加脂肪。
于是我们看见蛋糕就想起肥腰；看见鸡腿，想起丰臀；看见奶酪，杨到粗腿。
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作者简介

《预防》杂志是美国家喻户晓的时尚健康杂志，其影响覆盖加拿大、澳洲和欧洲大陆，每月全球发行
超过12000000册，它给无数家庭提供了关于营养改善，健身、美容、减肥、疾病预防、享受人生的最
好、最新的途径。
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第一部分 生活中注意控制脂肪 告别节食 脂肪报告 谁之过？
 完美的体重 数字方案第二部分 食物与你 为什么我如此饥饿 食欲，走开吧！
 少食多餐 瘦身从早上开始 吃不含脂肪的零食 低脂肪的午饭 低脂肪晚餐 把节食带到餐馆里去 敢吃甜
食吗？
 留意饮料问题 假日里应注意的问题 妇女的饮食计划第三部分 为你的脂肪燃烧系统添加燃料 运动现在
时 理想的体重 最大量地消耗脂肪第四部分 把自己想像得很苗条 安慰食品 受压力折磨的人们 阻止破坏
因素 有动力做起来就容易 明间与体重 面对餐盘
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