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前言

法国时尚界的女    王可可·香奈儿曾说过这样一句经典名言：“永远简单，绝不多余。
”长久以来，这句话在时尚界一直屹立不倒，也早已经融入了人们的生活当中，标志着人们对时尚的
不懈追求。
然而，人们在追求时尚和前卫的同时，绝不能忽略的一点就是身材，不可否认的是苗条纤瘦的身材会
为自己的时尚度加很多分，而厚重的脂肪则会让自己的形象大打折扣。
于是，广大的女性朋友便将身上的多余脂肪视为罪恶，当看到那些标杆式的欧美时尚模特时，无不在
叹息自己身材的臃肿，更在心底对香奈儿的名言感到力不从心。
    因此，人们为了达到“永远简单，绝不多余”而兴起了一阵减肥风气，这阵风，一刮就是半个多世
纪。
至今那些苦于肥胖和身材臃肿的人们仍然在为找不到正确的减肥方法而发愁。
而本书将带你走入一个全新的“瘦身”境界，跟随我的步伐和节奏，相信本书的力量，相信我能让你
在变瘦的同时，还将让你展现一个全新的充满魅力的身材。
本书将会让你从客观上真正意识到瘦身并不是一件很难的事情，瘦身本身也存在着很多的技，了和方
法。
此外，本书还结合了中外，尤其是从西方的一些瘦身案例中提取了很多瘦身精华技法，让你领悟到更
加健康和科学的瘦身之道。
    在本书中，西方的瘦身方法与中医的减肥瘦身融合贯穿，为读者精心制定出了很多适合不同肥胖特
点的瘦身技巧，另外，本书中还珍藏了众多保持身材完美的小窍门，这些小窍门都是作者经过精心筛
选和提炼的行之有效的瘦身技巧，可谓是绝密瘦身计划中的精华所在。
    美国连续二十多年成功地帮助数千人实现瘦身美体的专家路易斯·埃罗恩，在自己的工作室专门开
展了一些针对不同体型和身材特点的人进行减肥瘦身的方法，这也说明了减肥和瘦身不应该一味地追
求大众的口味，一种方法绝对不适合所有的肥胖者，因此，瘦身也需要明确的分类和认真对待。
本书在很多方面都画出了明显的界限，有针对打追优美身材曲线的减肥之道；有针对内部调理的瘦身
方法；有专业的排毒技巧、瘦身方案；有针对特殊体型的减肥方法等等，从不同的方面诠释了瘦身的
技巧，而且在这些方法中也进行了一系列的规划和选择。
从饮食到运动，从运动到排毒，从排毒到中医，从中医到瑜伽等包罗万象，让读者可以更加有针对性
地寻找适合自己的减肥方法，让不同体型和特点的肥胖者都能够找到一种合理健康的瘦身之法是这本
书和作者所要带给读者最重要的东西。
    本书不仅是一本单纯的减肥瘦身书籍，更是一本让你保持完美身材，以一种更自信的心态去生活的
态度。
时尚界的宠儿克斯斯汀·迪奥说过：“一个完美的女人并非是以一具排骨的姿态展现在人们面前，而
是内中外综合散发出来的魅力。
”迪奥这句话中的“内中外”，指的是女人的内在修养、非凡气质和完美身材。
那种排骨一样的女人并不能称之为完美女性，完美的身材是吸引人的，也是让人感到有内涵的。
因此，本书帮助您瘦下来的同时，还为您塑造美体效应，让您展现一种内涵丰富的女性本色，从里到
外处处散发着魅力和风韵才是真正完美的女人。
    本书中提到了很多中医按摩、印度瑜伽以及西方先进的科学瘦身理念，这些都是打造一个人内在气
质和外在身材的重要环节，只有具备了这些因素，才能成为万众瞩目的魅力女性。
    本书是一本针对性强而且科学合理的瘦身美体书籍，相信看了本书后，“减肥”二字将不再成为您
的口头语，瘦身也将变得十分简单，打造完美身材，塑造魅力女性更不会成为难题。
仔细阅读本书并且按照书中的内容进行实践操作，保证将会让您大开眼界，有所收获。
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内容概要

　　你是否在为自己肥胖的身材而抱怨不已？
如果你能正视自己的身材，那就说明你已经作好减肥的准备了。
你不必用节食的办法来伤害自己，也没有必要整天泡在健身房里狂做运动，因为减肥其实是一件十分
轻松的事情。
假如你能开动脑筋尝试一种新的生活方式，那么苗条的身材就离你不远了。
《我能让你瘦》是一本成熟、健康、快乐的瘦身书籍，致力于从饮食、运动、保健等多个方面为有瘦
身意愿的男女提供最科学实用的减肥方法。
书中兼收并蓄，相信总有一种瘦身方法适合你。
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作者简介

　　医学硕士，营养师，后从事瘦身方面书籍的写作，有过5年的减肥经历，曾成功减重40斤，被网络
媒体疯狂转载其成功的减肥经验，被誉为“想瘦就瘦的暴走辣妈”。
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书籍目录

我能让你瘦
前言
第一章 先知道怎么瘦再决定怎样瘦
　——不可不知的的瘦身常识
　1.有决心瘦一生，无决心瘦一时
　2.想要减肥就要先学会健康运动
　3.缓解心理压力也有助于减肥
　4.主食地位不可替代——不吃主食并不能减肥
　5.保证合理而充足的睡眠才能让你瘦
　6.认清食物中的卡路里秘密
　7.节食减肥是导致肥胖的重要原因
　8.瘦身大战，“水”主沉浮
　9.一年四季都苗条——不同季节如何减肥
第二章 简单的饮食习惯带来成功的瘦身效果
　——饮食中的瘦身秘笈
　1.管住嘴巴才是最科学高效的饮食减肥方略
　2.调节健康饮食，恢复你5年前的完美身姿
　3.分食减肥法：让身体倍轻松的不二法则
　4.阿特金斯减肥法：颠覆传统减肥的科学方法
　5.减慢进食速度：瘦身达人最有效的减肥心得
　6.控制脂肪摄入量，享“瘦”完美身材
　7.“三日苹果减肥法”：保持体重最理想的减肥大法
　8.让身材变窈窕的花生减肥法
　9.“地中海”饮食减肥法，既健康又瘦身
　10.乐在其中的“五日循环减肥食谱”
第三章 只有燃烧你的脂肪才能让你瘦
　——运动中的瘦身秘笈
　1.经常变换运动方式，达到意想不到的瘦身效果
　2.早晚健身减肥操，改善睡眠质量，每天享受燃脂瘦身生活
　3.原地跑步运动减肥法：跟肥肉说拜拜
　4.家务劳动减肥法：转身成就美丽公主
　5.塑身训练帮助你提速燃烧脂肪
　6.为每个人准备的办公室健康小动作，塑身减肥时刻进行
　7.半程马拉松，让你彻底燃烧脂肪
　8.在家就能进行的搏击操运动
　9.摆脱“西洋梨”的瘦身运动组合方案
　10.瘦腰零赘肉的完美计划
　11.用力量才能找回完美体型
　12.洗洗也减肥——全身轻松游泳的减肥法
　13.智慧运动，健美身姿的最佳良药
第四章 不可不知的经络按摩技法
　——按摩中的瘦身秘笈
　1.按一按就变瘦——穴位按摩减肥法
　2.按摩腿部，塑造完美纤细修长美腿
　3.足部按摩瘦身技巧——理想的健康瘦身塑体方式
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　4.掌握按摩腹部的瘦身方法，才能拥有完美腰线
　5.经络按摩瘦身，让全身的脂肪尽在“掌握”
　6.针对细节部位的淋巴美体按摩术
　7.日本最流行的沐浴瘦身按摩法
第五章 先排毒再减肥，腰腹臀腿轻松瘦
　1.“半断食”排毒减肥方法，瘦身一步到位
　2.最纯净的排毒功效，快速达到减肥瘦身效果
　3.排毒从饮食做起——懒人排毒瘦身饮食技法
　4.针对“外食族”的肠道排毒瘦身方法
　5.身体五大重要领地的排毒方法
第六章 治表治里、由内到外的中医疗法
　——中医理疗中的瘦身秘笈
　1.中医理疗让身体恢复正常运转
　2.对付易胖体质，中医针灸疗法巧瘦身
　3.中医拔罐，减肥出奇效
　4.刮痧瘦身，让你更加自信
　5.气功减肥：调身，调息，调心
　6.中医食疗，神奇去脂肪
　7.瘦身疗法，中医有妙招
第七章 甩掉脂肪打造窈窕曲线的古印度秘方
　——瑜伽中的瘦身秘笈
　1.选择最适合自己的瑜伽，打造完美身体曲线
　2.十大技巧，帮你融入瑜伽练习
　3.六式瑜伽基本动作，塑造S型身材
　4.减肥瑜伽七大要领，轻松实现瘦身梦
　5.拜日式瑜伽动作，助你瘦腰腿
　6.六式产后瑜伽瘦身，辣妈不难当
　7.瑜伽瘦脸术，塑造紧致小脸蛋
　8.美颈瑜珈，让你气质非凡
　9.瘦臀式瑜伽，练出性感蜜桃臀
第八章 明星的力量产生最佳的瘦身效果
　——明星大腕的瘦身秘笈
　1.杰西卡?奥尔芭：性感辣妈的窈窕秘笈
　2.麦当娜?西科尼：健康瘦身的美丽宣言
　3.克里斯汀?戴维斯的健康减肥攻略
　4.安吉丽娜?朱莉：性感女星的塑身秘诀
　5.台湾第一美女林志玲的全身美瘦秘方
　6.“小甜甜”布兰妮?斯皮尔斯的燃脂秘诀
　7.蔡少芬产后瘦身丰胸4大秘诀
　8.世界名模克劳蒂娅?雪佛的美体诀窍
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章节摘录

版权页：   可以说，睡眠对人们的重要作用不言而喻。
睡眠的时候是人体内一天之中消耗的热量最低的时间。
越是能尽早地进入到深度睡眠的状态中去，人体内新陈代谢的速度就会越慢，如果睡眠质量不高，总
是停留在浅层睡眠状态，那么所消耗的热量就会越多。
这样的结果导致的就是人们在睡醒之后的第一个感觉就是非常饥饿和疲惫。
而饥饿和疲惫会让人的食欲增加，进而吃掉更多的食物。
同时，睡眠质量差的人没有更多的精力去进行一天的工作和锻炼，一整天可能都会无法使自己达到精
神亢奋饱满的状态，白天时对热量的摄取和消耗的比值也要远远大于那些已经拥有良好睡眠质量的人
，因此他们也就更容易发胖。
 此外，研究者还发现，睡眠不足的人之所以会发胖，就是因为在深度睡眠的过程中，大脑会产生和分
泌大量的荷尔蒙，这种荷尔蒙会导致身体内的脂肪转化为能量。
减少了睡眠的时间，就等于减少了荷尔蒙的分泌，无法及时地把囤积的大量的脂肪转化为能量消耗掉
，进而造成身体各部位脂肪的堆积，导致肥胖的产生。
 对于这种因为睡眠问题而造成的肥胖，实际上非常容易就可以将其克服，甚至不需要做任何的努力，
饮食也不需要做任何的改变，运动量也不需要增加，只需要花费更多的时间保证自己充足的睡眠即可
。
有的时候，充沛的精神和体力会引起你运动的欲望。
 对此，专家给出的建议是，如果想要达到瘦身的目的，每天一定要保证睡眠时间在7个半小时以上。
如果在周末的时候少睡了一两个小时，就要在第二天早上多延长一两个小时的睡眠时间。
 其实，每个人都有自己的正常的睡眠长度，为了保证体内的荷尔蒙正常，就要保证睡眠时间不低于正
常的睡眠长度。
但是实际上，并不是睡得越久，减肥的效果就越好，你所需要的是真正适合自己的失眠长度。
 为了找到真正适合自己的睡眠长度，那么我们有必要自己测试一下。
可以试着比平时提前15分钟上床休息，直到找到自己的最佳睡眠量为止。
这个发现可能会花费一个星期的时间，但是却很值得一试。
还有也有一种比较方便的方法，那就是每天把你起床的时间写在纸上，并向前推7个半小时，得到的
时间就是你每天晚上应该睡觉的时间。
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编辑推荐

《我能让你瘦》不仅是一本单纯的减肥瘦身书籍，更是一本让你保持完美身材，以一种更自信的心态
去生活的态度。
《我能让你瘦》有国际众多知名女星的私密瘦身指南。
世界上最懒最懒的终极减肥圣典，不花钱、不忌口、不遭罪的完美塑身计划。
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