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内容概要

黑豆减肥美颜法被称为市面上在科学健康的基础上，最快速有效的减肥法。
不仅轻松瘦身，还可以通过排毒净化血液的方式消除顽固粉刺，让肌肤变得水润美丽，最为可贵的是
，减肥不是减健康，这样的减肥法不会让你的身体受到任何伤害！
作者郑周荣通过他11年如苦行僧般的减肥史大揭秘，衬托出在遇到黑豆减肥美颜法后，变美变瘦成为
了一件非常容易的事情。
短短四个月，从原来一次恋爱都没谈过的“粉刺猪”到现在韩国日本“少女杀手”的神奇蜕变，让作
者尝尽了黑豆的“甜头”！
而本书监修“黑豆博士”崔记元医生则更为客观的从专业角度客观记述了黑豆本身的优点以及黑豆减
肥法的优越性和科学性。
黑豆减肥法就是只吃黑豆？
No！
这其实是一种以黑豆为健康标志的减肥生活方式。
作者归结出在日常生活中必须注意的各种生活习惯要点，并将食物减肥与运动减肥、记录式减肥等几
大减肥法化繁为简后自创的黑豆减肥实施方式清晰明了的介绍给大家。
随书附赠的周荣减肥日记术，更是极有条理的帮助大家规划了短期瘦身方案。
当郑周荣的神奇减肥术被韩国、日本、中国台湾、中国香港等地区狂热追捧之后，当这本小小的减肥
书被口耳相传之后，它再一次来到了中国大陆。
We are ready!看过这本书，随身揣好减肥日记本，在饭勺上放上黑豆，让我们一起变美变瘦吧！
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作者简介

[韩]郑周荣
一个比任何人都更喜欢吃肉的男生。
小时候体重就超标的作者，生平最害怕的就是检查体重。
第一次爱情告白也因体型太过臃肿而宣告失败。
他曾尝试过上百种减肥方法，但每次都以失败告终，直到他遇到了黑豆减肥法⋯⋯
以黑豆成功减肥的作者在韩国门户网站开设博客之
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Chapter 减肥&祛痘，彻底告别人生中的最低潮年，减肥是场血泪苦战      难道世界上最难瘦下来的就是
我？
︳胖人没有喝减肥可乐的资格我用尽了所有方法都瘦不下来黑豆减肥美颜法是我命定的救星     粉刺让
我彻底崩溃 ︳初识黑豆——第一次吃完东西身体那么轻快轻而易举减下公斤，脸部光洁无痘 ︳短短
四个月！
我的惊人蜕变过程万人为黑豆减肥美颜法惊叹不已 ︳简单舒适又养生，你也可以做到Chapter 完美黑
豆减肥祛痘方案大揭秘黑豆减肥的实践方法      第一天只吃黑豆和豆腐，饱腹感真神奇 ︳第二天开始
，早餐巧妙吃早餐大变革，正确的饮食习惯最享“瘦”︳胖子速瘦法——快乐地享用你的早餐午餐要
注意GI指数︳水是最好的减肥催化剂 ︳吃什么，吃多少，几点吃——讲究的晚餐帮你“存档”好身材
︳晚点之前入睡，把粉刺和赘肉留在昨天︳为了质优的睡眠，请放松身体，解除紧张感︳不要把周末
当成补觉时间 在大型购物中心广场散步（Mall-walking）︳集中投入一周，就能看到成效让黑豆减肥美
颜法如虎添翼的饮食法则      食物胜过最贵的化妆品和最灵的减肥药 ︳生食=基础化妆品，排除毒素一
身轻 杂粮饭=营养霜，身体平衡最健康 ︳ 黄豆芽=面膜，帮助消化不疲倦Chapter 与黑豆结缘，修炼健
康好身材变身不复胖体制的固定档运动      当食欲与健身房“堕落者”正面PK，减肥必败 ︳最优的减
肥运动就是走路黑豆减肥将会带来的惊人变化！
      轻松抵抗美食的诱惑，一整天都不饿 ︳肉会减下去，毒素也能排出去排解压力，消除疲劳 ︳轻松
排宿便，身体心情都舒畅否定性思考模式是肥胖之敌 ︳丢掉焦急症，用平常心面对这些错误的生活习
惯都要改掉      只要改正错误的生活习惯，减肥就算成功了一半︳只关心热量，就会被毒素打败︳别让
睡眠习惯影响你的减肥美颜大业︳不要总待在家里，还要适当外出Chapter 净化肌肤变水润  黑豆美颜
最显著毒素得以自然排出      只有先排出毒素，肥肉才能消失 ︳毒素消失之后，皮肤问题也会自动消
失黑豆美颜法能减少心理压力与毒素堆积形成的粉刺 ︳改善粉刺肌肤喝水多一点，身体温度低一点，
粉刺少一点粉刺，我可以跟你说再见了！
 ︳焕然一新变靓丽肌肤瘙痒的头皮，请不要挠！
 ︳明星们的净白剔透的皮肤秘诀——黑豆Chapter 幸福身体的健康调理正确认识各种流行的减肥法      
三聚氰胺，你歇着吧 ︳皇帝减肥方法实在太危险香蕉减肥是农药减肥？
 ︳黑豆让你少吃添加物便秘已成过去  瘦身又美肤      大便形成于睡觉时 ︳大便要早晨解决早上吃的黑
豆可以解决便秘只要勤勤恳恳，一定能成功      请停止压抑自己的减肥！
︳意想不到！
广场散步带来的运动效果圆脸、大腿、小肚子，三层肥肉不见了！
现在，只剩下享受的事情了      这是生活方式，而不是减肥 ︳只要过个月，身体就会自己看着办只要
饭勺上放上黑豆，就能瘦下来主要食品热量和GI指数
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章节摘录
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