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前言

会“吃喝”、懂“玩乐”，好身材就能手到擒来。
胖妞儿很烦恼，看到漂亮衣服穿不了，见到美食要戒口；胖妞儿很无奈，挤公交遭白眼，在公司被捉
弄，朋友间是被取笑的对象；胖妞儿很痛苦，坐立不安易瞌睡，“三高”疾病来缠身⋯⋯胖妞儿的出
路在哪里呢？
只有一条——减肥。
起来！
不愿意做赘肉的奴隶的姐妹们，打倒肥胖，翻身做火辣身材的主人！
正因为胖姐妹是如此之多，每位姐妹想减肥的意愿都是那么迫切，所以一直以来，减肥的话题都热得
跟火炉一样，减肥的药品无论是否有效、是否健康都卖得超级好，减肥的方法就像雨后春笋一样不断
被发明出来、总结出来、实践出来。
曾经是胖妞儿的我，为了能够把身上的赘肉消灭掉，也费尽心思，用尽办法，尝试过了各种各样的正
方、偏方，古法、今法，国内经验、国外心得。
在这个减肥事业的“二万五千里长征”路上，我每投身于一种减肥方法时都会想：“哇噻，这个肯定
是最棒的方法，一定能马上瘦下来。
”这里面有一些方法确实有效，但遗憾的是都往往是短期的效果，而且其效果背后那看不见的伤害与
后遗症到底有多少，我现在还说不清。
大多数人减肥时都肯定用过“节食减肥”这一招。
节食减肥说白了就是靠着几天的少吃，把之前吃多了的热量消耗掉一部分。
这看起来是瘦了，但实际上是身体在想方设法跟脂肪的流失较劲儿。
尽管看起来脂肪层薄了，人看着瘦了，但血液里的脂肪却增加了。
血液脂肪增加了，不但增加了患上心血管堵塞的危险，还让你更容易迅速反弹，胖回去。
节食也要有个度，而且节食如果不配合科学的运动，你就甭想真正把肥减掉。
那些用“绝食减肥”来对待自己身体的人，简直就是在慢性自杀！
有人用喝醋来减肥。
尽管这个法子已风靡多年，但包括我在内，使用过这个法子来减肥的人，没有一个减肥成功的。
可怕的是，长期喝醋，对胃是有很大损害的。
退一步来说，即使你的胃是铁打的，你的牙齿也很可能会因长期喝醋而下岗！
也有人用吃肉来减肥的。
吃肉减肥确实能使身体瘦下来，但是肾脏、肝脏、心脏等重要器官的负担将极大地增加，从而潜伏着
猝死的恶魔。
水果减肥比节食减肥还要流行和为大家所欢迎。
水果减肥在短期里看，也许是能减肥的，但是它不能让你健康地减肥，更不能让你不反弹。
更重要的是，水果并不能当饭吃！
这个法子只能偶尔用用。
有人用流食减肥法来瘦身，确实见效果甚至效果显著，然而，更多的人用了这个法子，不但没有效果
，反而更胖了。
为什么会这样呢？
本书里会深入为你解答。
泻药减肥对身体的损害是极大的。
现在电视上和网上卖的很多减肥药，其本质上都是泻药。
泻药帮你排出的，不一定是脂肪，但一定是大量的水分、维生素、矿物质和纤维素等。
严重的话，会让你脱水，甚至有生命危险。
至于催吐减肥法，那简直就是在拿自己的小命开玩笑，强烈提醒你别用！
原因本书里会告诉你。
上述的这些减肥法，都是胖人们常用的。
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然而，它们不但没让胖人们真正减掉赘肉，还严重损害了胖人的身体健康，甚至给他们身体留下了无
穷后患！
为了帮助每一位饱受肥胖之苦和受尽错误减肥方法折磨的姐妹，我决心把自己实践过的真正靠谱的减
肥方法分享给大家，以使大家都能够健康地、轻松地、快乐地把肥肉刮掉，拥有一个完美、健康、窈
窕的身体。
什么样的减肥才是可取的、科学的呢？
有效、健康，并能让你美丽一辈子的方法，才是科学的方法！
而这样的方法只有一种，那就是本书要教给你的“吃喝玩乐减肥法”。
只要你踏踏实实地践行这套办法，想拥有健康的好身材，那真是手到擒来般容易。
“吃喝玩乐减肥法”治标更治本。
那些让你节食、让你绝食、让你不吃什么东西或者让你吃某些稀奇古怪东西的所谓“减肥方法”，即
使有效也是短期的，还容易留下后遗症。
只有本书力荐给你的“吃喝玩乐减肥法”，才是治标更治本、科学且轻松的减肥方法。
“吃喝玩乐减肥法”简单、有效又易学。
每个人一生中的每一天都离不开吃喝玩乐，很多胖人为什么会胖呢，除了基因遗传外，更重要的是不
懂得“正常吃喝”以及“科学玩乐”！
要掌握“吃喝玩乐减肥法”是极其简单的，你只要牢记“一个中心、两个基本点”即可。
“一个中心”，就是以“当一个正常人”为中心，也就是：做正常人，正常吃饭，正常运动，开心生
活！
“两个基本点”就是“合理的减肥膳食”和“科学的瘦身运动”。
每一位想塑造完美好身材的姐妹们，只要你能按照“吃喝玩乐减肥法”去做，其效果如何无须我在此
多说，因为在本书还没出版前，这套减肥法已经帮助2000多人成功减掉赘肉，减出完美身材！
如今，通过践行“吃喝玩乐减肥法”成功减肥的人正越来越多！
宝贝们，愿你也能在“吃喝玩乐减肥法”的帮助下，成功瘦身，脱胎换骨，过上属于自己的精彩人生
！
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内容概要

什么样的减肥才是可取的、科学的呢？
有效、健康，并能让你美丽一辈子的方法，才是科学的方法！
而这样的方法只有一种，那就是本书要教给你的“吃喝玩乐减肥法”。
只要你踏踏实实地践行这套方法。
想拥有健康的好身材，那真是手到擒来般容易。
    “吃喝玩乐减肥法”治标更治本。
那些让你节食、让你绝食、让你不吃什么东西或者让你吃某些稀奇古怪东西的所谓“减肥方法”，即
使有效也是短期的，还容易留下后遗症。
只有本书力荐给你的“吃喝玩乐减肥法”，才是治标更治本、科学且轻松的减肥方法。
    “吃喝玩乐减肥法”简单、有效又易学。
每个人一生中的每一天都离不开吃喝玩乐，很多胖人为什么会胖呢？
除了基因遗传外，更重要的是不懂得“正常地吃喝”以及“科学地玩乐”！
    每一位想塑造完美好身材的姐妹们，只要你能按照“吃喝玩乐减肥法”去做，其效果如何无须我在
此多说，因为在本书还没出版前，这套减肥法已经帮助2000多人成功减掉赘肉，减出完美身材！
如今，通过践行“吃喝玩乐减肥法”成功减肥的人正越来越多！
愿你也能在“吃喝玩乐减肥法”的帮助下，成功瘦身，脱胎换骨！

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<吃喝玩乐减肥法>>

书籍目录

Chapter 1  “吃喝玩乐”前先想好：我到底要什么样的身材。
  健康体重自测——不推崇美学体重表，只寻找最健康的体重范围。
  健康体型自测——害羞也没用！
胸围、腰围、臀围，必须搞搞清楚！
  健康体态自测——别驼背！
你又不是虾米！
  健康生活自测——晚上不睡，不只是脸会荒废。
  健康运动自测——你又不是植物，别总待在那儿不动！
  健康审美观自测——你觉得麻秆女星很性感？
你一定是疯了！
  健康心灵自测——瘦了就能得到幸福？
别瞎想了！
  来分析一下我们都是怎么胖起来的。
  测试结束后，请写下你的第一篇瘦身宣言吧！
  特别篇：别给自己找借口——任何借口都是减肥成功的“拦路虎”。
Chapter 2  亲爱的身体，我要对你说“对不起”  亲爱的胃，在饥一顿饱一顿的日子里，你受苦了。
  亲爱的骨骼，我不应该喝那么多咖啡和含糖饮料。
  亲爱的眼睛，为了你，我应该吃一点含脂肪的食物。
  亲爱的头发，我知道你是因为我过分节食而离开我的。
  亲爱的皮肤，我以为美化你就是爱你，也许我忘了更重要的东西。
  亲爱的肠道，我发誓再也不用泻药伤害你了。
  亲爱的肝脏，我没想到减肥药的副作用那么大。
  特别篇：如果抽烟，请赶快向你的身体道歉吧！
  月经期有大福利：“月经期黄金瘦身法”大公开。
  我的承诺：亲爱的身体，我爱你，我会让你健康又美丽！
Chapter 3  别太瘦，别太肥，正常人最美。
  体型篇：正常人不会发胖，非正常人不会健康。
  状态篇：正常人显得有活力，非正常人总是疲惫不堪。
  运动态度篇：正常人有自己喜欢的运动并常常去做，非正常人认为锻炼是吃苦。
  美食态度篇：正常人爱美食且知道如何享受，非正常人被食物弄得“欲仙欲死”。
  心态篇：正常人快乐平和，非正常人喜怒无常。
  交际态度篇：正常人有很多朋友，非正常人对交际敏感而脆弱。
  特别篇：多交。
一些正常人做朋友吧。
Chapter 4  如何“吃喝”，赘肉才狂减；怎样“玩乐”，身体才速瘦。
  你知道自己吃下去的都是些什么吗？
  什么才是“正常的”食物？
——把家里有包装的扔掉80％。
  检查你的“正常”与“非正常”食物。
  正常人怎么吃？
——问的好，幸运的是现在知道还不晚。
  你“正常吃”的标准是什么？
——正常不是随心所欲。
  吃多少才正常？
——你已经长大了，不需要乱吃东西来帮助发育。
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  绐你最爱的食物贴上标签——有的食物属于节日，有的食物属于郁闷，有的食物属于减肥伙伴。
  手把手教你逛超市——把你的冰箱变成“正常的”美食城堡。
  最简单的变成正常人的表格——给自己做一个一周正常饮食表格。
  特别篇：我并不是在吓唬你——饮食紊乱到底有多可怕？
Chapter 5  小心！
别让这些减肥法和偏方毁了你。
  喝醋减肥——请告诉我你的胃是什么做的？
  绝食减肥(极低热量减肥)——你晕倒的时候写这个方法的人并不会叹息。
  纯节食减肥——你瘦了，但也许并不是真的。
  纯运动减肥——也许没瘦，不过你至少没吃亏。
  无淀粉减肥——发明这个方法的哥们儿因为胆固醇过高死了。
  水果减肥——我们不是猴子，这种方法只能偶尔用。
  催吐减肥——这个办法即使不死人，也会让你吐血吐到半死。
  流食减肥——至少有一半人无效，还有一半人反而胖了起来。
  泻药减肥——你失去的都是好东西，而不是多余的脂肪。
  特别篇：如果你用着上述方法之一，最好马上检查身体，这可不是开玩笑！
Chapter 6  “吃喝玩乐减肥法”的关键：照着“正常人”那样去做。
  早睡早起也减肥——正常人的作息制度。
  让每天的第一顿饭都快乐地吃——正常人的早餐时光。
  在还没饿之前就计划好吃什么——正常人的工作午餐与居家午餐。
  别吃太饱，简单就好一正常人的居家晚餐与外出晚餐。
  绝对精彩又绝对健康——正常人的家宴。
  饭局这样吃最健康——正常人的应酬用餐。
  吃甜点也能不长肉——正常人怎么吃甜点？
  最棒的饮料是白开水——正常人的饮料。
  正常人的运动项目和运动量。
  不算热量，只听从身体的感觉——正常人不算卡路里。
  特别篇：试过正常人的纯天然原味食物，才会明白什么叫做好吃。
Chapter 7  “吃喝”别乱来：你最最关心的食欲控制问题。
  所谓毅力到底是什么？
也许只是习惯而已。
  你吃得太多，可能并不是因为饿。
  大胃王，你慢点吃！
  饥肠辘辘？
那就吃，别犹豫。
  学一学做饭，你就会明白自己都吃了什么进肚子里。
  不用少吃，也能降低热量。
  警惕那些让你越吃越饿的东西。
  保持口腔清爽，就不想再多吃了。
Chapter 8  明星不是“正常人”：明星的惹火身材，大多数是看上去很美！
  明星不是一个人——揭穿明星团队的作战方案。
  明星不是“真人”——关于镜头前的“伪装”与照片中的“谎言”。
  明星的胖与瘦跟你没关系——你保持多瘦也没人给你钱，对吧？
  明星的减肥秘诀很可能她自己都没听说过一有的“明星减肥秘诀术”只是噱头。
  明星当然可以做榜样，但你要挑正常的——向正常人致敬。
  特别篇：明星减肥是为了事业，你减肥为了什么？
Chapter 9  终极瘦身法：只献给一路看到最后的你。
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  瘦下来的阶段中，你会遇到这样的连连惊喜  第一周：为了将来打基础  第二周：必瘦的一周  第三周
：继续瘦的一周  第四周：自己调配食谱和安排运动附录  完全为你设计好了的瘦身箴言——我建议你
直接撕下来塞在包包里。
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章节摘录

插图：3健康体态自测一别驼背！
你又不是虾米！
体态有多重要？
比身材还重要！
一个身材火辣却驼背的女孩和一个姿态良好却身材普通的女孩，你的视觉一定会停留在后者身上，因
为她的体态会让别人将她的优点放大，而忽略她的不足，并认为她气质更好，更有自信。
体态是不能用数据来衡量的，所以我没办法帮你计算，也没办法给你参考数据。
让你的全身镜和你的家人、朋友来帮助你吧！
找一个只有你一个人的机会，全身赤裸地站在全身镜前(小心别感冒！
)观察一下自己的体态吧！
我给出一些正确的体态，你可以参考对照，找出自己体态上的问题。
好，放松，以自然的姿态站好，用亮晶晶的双眼来审查自己真实的体态。
正面观察：1．头部端正，下巴微微向内收，脖子不向前探出。
2．双肩在同一水平线上，肩膀打开，双臂自然下垂。
3．女性胸部挺出，无副乳。
4．腹部微缩，腰部不向前塌。
5．双腿自然分开，脚尖无“内八字”或“外八字”。
侧面观察：1．头部无明显探出感，下巴的延长线落于锁骨的中心点。
2．背部线条呈现流畅的S型。
3．无驼背，不塌腰，肩膀无耸起或向内裹的现象。
4．大腿小腿线条比较直，膝盖无过分凸出感。
5．手臂下垂时中指落在腿部的裤缝位置。
如果你有90％甚至100％都符合正常标准，那么恭喜你，你体态已经很好了！
如果有没做到的地方，希望你尽量有意识地去纠正。
拿我自己来举例，我在很长时间内都没有在意过体态，我妈常会说“别驼背”，但我真的没有太往心
里去。
后来，是一次偶然的机会让我从大镜子里重新认识了自己。
我发现驼背真的显得人很“猥琐”，因为驼背时会同时含胸，肩膀也会耸起来，整体上感觉人缩在一
起，毫无舒展感，这样的体态就算再好的衣服穿起来都觉得很廉价。
还有一次是在商场试穿一双鞋子，我对着镜子向前走了几步，发现自己有“外八字”，你们应该知道
，“外八字”走路是相当难看的，尤其是穿高跟鞋的时候。
说实话，一个成年人要改变习惯已久的体态真的不简单，但并非做不到。
还是拿我自己举例，我驼背含胸不算很严重，刚开始改正的时候，会有意识地把背部挺直，把肩膀打
开，一天下来真的很累，但坚持一个月左右后就习惯了，而且还惊喜地发现副乳消失了。
至于“外八字”，我记得自己是花了整整6个月的时间才纠正过来的，虽然有些辛苦，但好在一旦正
确姿态养成了，也就不会回去了。
在瘦下来之前，先改变一下你的体态吧！
至少把背挺直！
你不是虾米，驼背不能展示你的身价，相反只会显得你没气质、没精神。
你不是日本姑娘或者芭蕾少女，还是让脚尖冲着前方比较好。
如果你不知道怎样纠正驼背，那我教你最简单的方法，靠着墙站着。
知道为什么那些模特们都能保持良好的体态吗？
因为她们天天都有一段时间要靠墙站着。
让脚后跟、小腿肚、臀部、肩膀和后脑勺贴墙，这样每天站10分钟以上，两三个月下来，一定会大变
样的！
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4健康生活自测——晚上不睡，不只是脸会荒废。
记得灰姑娘的故事吗？
不管你打扮得有多美，不管王子有多爱你，不管仙女怎么帮助你，如果等子夜钟声敲响时你还不回家
睡觉，一切就会立即毁掉！
很多20多岁的年轻人觉得自己精力充沛，平时上班有了急活可以通宵加班，周末下了班可以找朋友吃
饭、泡吧、跳舞，通宵娱乐。
他们说：为什么非要夜里睡觉？
我可以第二天补觉啊！
补觉真的能把缺课的睡眠补回来吗？
恐怕真的不能。
晚上睡觉，是顺应自然的规律，此时万籁俱静，处于黑暗、温暖、安静的环境中睡觉，人体可以得到
最大程度的休息。
要知道，只有在夜里睡觉才能有“褪黑素”产生，才能让身体细胞进行正常的修复与代谢。
这种“褪黑素”是天然的、免费的，而等你老了以后再想获得这样的好睡眠，只能去买人工合成的小
药丸了。
晚上23点左右这段时间，是人体休息和修复的黄金时间，这个时候好好睡觉真的比任何的保养品和补
药都要管用，简直可以用“一刻值千金”来形容。
我知道你很忙，我也知道你需要娱乐，但晚上一定要好好睡觉，别等你的脸和身体都荒废掉的时候才
后悔。
外出娱乐也好，夜间工作也好，请给自己设定好“灰姑娘时间”，到了时间马上回家睡觉，乖乖地成
为睡美人，这总比深夜里游荡的蝙蝠更有魅力。
来看看“正常美人”雪花小姐的生活流程，与你的生活进行对比测试，看看你是否和她一样具备正常
的生活习惯。
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编辑推荐

《吃喝玩乐减肥法》：美到自己都嫉妒的瘦身方案，“正常”吃喝，科学玩乐，花最短时间，减最多
赘肉。
美到自己都嫉妒，美到自己都惊讶！
贾小蓝，一位曾饱受肥胖困扰的女孩，在尝试了多种减肥方法后，最终摸索出了一套非常简单又极为
有效的瘦身方法，不但让自己从一个肥妹华丽转身，变成了窈窕小美女，而且帮助2000多位胖姑娘从
赘肉的苦海中逃离了出来，从此拥有了玲珑有致的身材，享受上了对漂亮衣服想穿就穿的美丽生活。
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