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内容概要

大多数女性通常都讲过或听到过这样的话：“我并没有吃太多，怎么还是一下子就胖成这样”、 “坚
持去了健身房，还是瘦不下来”、 “经过瘦身的确轻了一点，可一不小心又反弹回去”等等。
　　目前，有关瘦身的资讯可谓铺天盖地，人们对于它的热情也是有增无减。
“苹果瘦身”、“辣椒瘦身”、“地中海式瘦身”、“食盐按摩瘦身”，还有“中草药瘦身”和“哑
铃瘦身”等等，种类繁多，无奇不有。
到现在，甚至小学的小女生，也纷纷加入到瘦身者的行列中来了。
　　可以说，“保持身材，留驻美丽”是所有年龄段的女性之共同心声。
　　　　◎ 一公斤，哪怕只有一公斤也算有效果；　　与我探讨瘦身话题的人很多。
其中当然有明显肥胖的人，但也有这样的情况：本身就已经足够骨感，让人很迷惑——她们到底还希
望瘦成什么样子呢?　　但最终我们惊奇地发现，恰恰是后面这种体型较好的人，只需要再下一点工夫
，展现在人们眼前的便是更加迷人的线条。
有时哪怕仅仅只让体重减少了一公斤。
　　感到吃惊并不奇怪，毕竟大家通常都认为这一点重量微不足道。
但是事实却证明，即使只有一公斤的变化，其塑身效果也不可小视。
所以，我本人满能理解女性的那种强烈的瘦身愿望，“一点点也好哇!’　　当然读者中也许有人会认
为：“一公斤很容易做到啊”。
实际上，单从表面上看，在瘦身开始时，一下子减轻两三公斤也并不少见。
　　然而，遗憾的是，这期间减少的在大多数情况下都仅仅是水分而已。
众所周知，人体大约60％均是水分，而水分的多少又取决于骨骼、肌肉和脂肪的数量。
所以，无论你如何努力地排出体内水分，只要没有减少脂肪，到了第二天，待身体重新摄取水分以后
，所以，所谓瘦身，要减少的不是水分，而是脂肪。
只要脂肪消耗掉了，水分自然也会相应地减少。
　　建立在错误的知识基础上，或者盲目使用一些不健康的瘦身方法，体重也许在短时期内减轻了，
但造成的后果是非但达不到预期效果，反而可能引起反弹而增加体重或者破坏健康。
所以，哪怕目标只是一公斤，也要选择健康、合理的瘦身办法，一步一个脚印，稳步赢得美丽而健康
的好体型。
　　　　◎一枝独秀的清晨瘦身法正式登场；　　这里我将极力推荐效果明显、实施也超简单的“清
晨瘦身法”。
 “清晨瘦身法”甚至提倡“省去早餐，晚餐尽情吃，可以饮酒”，真让人耳目一新，但它的确是一套
有着充分科学依据的理智的瘦身新理念。
　　从此刻起，请你抛开现在所有的瘦身常识来读完这本书。
我相信“清晨瘦身法”一定能得到大家的认可，包括已经试遍了所有方法仍未达成夙愿的女士们。
　　今天开始的瘦身，再不是盲目地瞎忙乎，而应当运用智慧作出聪明的选择。
就让具有划时代意义的“清晨瘦身法”帮助我们取得理想的身材，迎接灿烂的明天吧!
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