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前言

在我们周围，常能见到这样一群女人，她们身材纤瘦，却从不拒绝美食。
也许你羡慕她们窈窕有致的身材，更羡慕她们的好食欲。
你是否也想和她们一样，做个不用节食的苗条淑女？
这就要通过科学、合理的生活习惯，运动、膳食等各个方面的全力配合，才能得以实现。
拥有精致的小脸、平坦的小腹、纤细的腰肢、漂亮的翘臀、笔直玲珑的双腿是每个时尚淑女的梦想。
本书就是针对热衷于健康减肥的广大爱美的女性创作的一本实用、科学的减肥秘笈。
书中提供了各种简单易行的瘦身方法：每天只要花上10分钟，就可以有神奇的瘦臂效果，有效消除手
臂上的赘肉，修饰手臂线条，告别松弛浮肿。
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内容概要

　　想要拥有完美的S曲线，想要把不完美的贝材打造成魔鬼贝材，想甩掉肥胖塑造窈窕曲线⋯⋯如
果你生的花容月貌，却有一副令人乍舌的水桶身材，那该是多么令人遗憾呢!要展现完美的自己，身材
的美丑是关键。
身材的好坏，与后天的改善和控制很重要。
饮食、运动、按摩、锻炼，都能够有效地帮助淑女们甩掉赘肉，紧致肌肤，达到理想的塑乌效果。
　　本书将阐明肥胖的原因，针对不同的身体部位，推荐相对应的、行之有效、简便易行的瘦身方案
，从饮食、瑜伽、健身操、另类瘦身、按摩等几个方面，为正在或准备瘦身的淑女们提供最为详尽和
科学的减肥办法，是梦想拥有迷人曲线的淑女们不可多得的减肥的必备书籍。
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章节摘录

插图：正常的情况下是大约3～5个小时就会有饥饿的感觉，此时就餐效果最佳，如果我们等到已经明
显饥肠辘辘的时候才去进餐，这时往往都会进食过量。
如果你能够养成按时就餐的好习惯，在一年的时间里可以瘦7公斤，瘦身其实就是这么简单。
  2.封杀夜宵，睡前4小时勿进食要想拥有窈窕身材，一定要对夜宵说“不”，睡前四小时不要进食，
实在太饿，可以选择水果代替。
这也是许多明星保持窈窕的重要法则。
3.适当吃肉，更能吃出窈窕来美国纽约的一家医院的营养学家们认为，适量地进食肉类，不会让想减
肥的女性变肥，尤其是较瘦的肉，较瘦的肉富含蛋白质和铁，人食用后需要用较长的时间来消化，人
自然不会觉得有饥饿感，也就避免吃更多的食物。
  4.抑制食欲，饭前喝杯水  饭前喝杯水，或者吃个水果，胃内就会有饱胀感，食欲也就不那么明显，
可适当减少进食的数量，身体自然不会轻易发胖。
 5.三餐变多餐，一次量要少把三次的量分成若干次，可以适当缩短进食时间，因为人体消耗的食物其
实一次只是很少一部分，人体需要的卡路里也比较少，一次如果进食较多的食物，消耗不了的能量就
转化为脂肪储藏在身体内。
像我们经常看到的运动员、模特等，大多采用少吃多餐的办法，才让身材得以保持最佳状态。
6.吃坚果，窈窕自然来可选择坚果类的零食，这些零食坚果富含维生素，不仅能美容，而且肠胃能产
生饱胀感，可抑制食欲。
是热爱零食，又爱窈窕的女性的最佳选择。
  7.早餐必须吃，相对要丰盛人体经过了一个晚上的休息，新陈代谢尚处于较慢阶段，一旦我们进食，
新陈代谢就会加速。
如果，我们不吃早餐的话，等到午餐时，新陈代谢才能加快，那么就推迟了至少半天时间，那些没有
消耗掉的卡路里就会积聚在体内，转化为脂肪，毁坏我们的身材。
所以，早餐是一定要吃的哦。
8.一天一个苹果，美容又塑身苹果，是很多名人、模特推崇的好东西。
它富含果胶、纤维素和维生索C，不仅能够美容养颜，而且能够预防便秘，保持肠胃通畅。
另外，它还能让人产生饱胀感，明显削弱食欲。
保持每天吃一个苹果，能够让你的身材变得窈窕起来。
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编辑推荐

《淑女瘦身秘笈》：想要拥有完美的“S”曲线，想要把不完美的身材打造成魔鬼身材，想甩掉肥胖
塑造窈窕曲线⋯⋯
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