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内容概要

　　本书所要回答的正是您一直想要了解的：不费吹灰之力，如何保持苗条？
书中充斥着奇思妙想、实用建议以及您恐怕怎么都想不到的各种解决办法，肯定能在您追求梦幻身材
的征途上助您一臂之力。
本书包括各种法国女孩们正在实施的瘦身实用建议和解决之道，它将告诉你如何不用费力即可实现减
肥。
问题不在于重复N多次的节食，也用不着拿出钢铁般的意志。
只需一点常识、一点知识和少许良好的愿望，就能让您不无明晰地选定您所要吃入的食物，并且，无
须节食即可减肥。
最终摆脱溜溜球般的体重反复，不再让它地狱一般地钳制着您，您得承认，这样的生活很是诱人，不
是吗？
法国时尚
“懒女孩”系列 每年出版２０余种新晋图书。
 每年保持２０万册的惊人销售量。

从出版以来共售出１百万册的畅销记录。
该系列丛书面向20到40岁之间的时尚都市女性，涉及近百个话题，围绕精明漂亮有追求的女孩们，教
她们如何既节约时间又保持曼妙容姿，快速高效地周旋于工作、老公与孩子之间，做女人味十足的懒
女人。
在欧洲尤其是法国早已成为众年轻女孩的拥趸！

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<法国女孩不会胖>>

作者简介

作者:(法)施托姆

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<法国女孩不会胖>>

书籍目录

目 录
前言为什么这本书可以帮到您
第一章
如何算出您的正确体重并坦然面对
第二章
如何在节食的丛林中择路而行
第三章
如何正确起步
第四章
如何以一双慧眼选择您的吃食
第五章
不用节食，如何减肥
第六章
无须耗尽体力，如何塑造外形
第七章
不费吹灰之力，如何保持苗条
第八章
瘦身小词汇

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<法国女孩不会胖>>

章节摘录

版权页：   除此之外可能出现的问题 当心！
你的节食法并不是孤立存在的。
陶醉于减肥或者对食物念念不忘，就像一条可怕的螺旋线，会导致严重的功能紊乱、饮食行为失调、
重病缠身。
懂得辨别某些饮食行为，尤其是在出现问题时及时咨询专精于饮食行为紊乱症的医疗机构就显得十分
必要。
饮食失调属于严重疾病，需要及时对症施治。
 厌食 在一开始节食就过于成功的未成年人或肥胖少妇中，患上厌食症的并不罕见。
然后，由于不太清楚从什么时候开始出现的偏差，就又开始从追逐时尚事件转向走极端，甚至开始拿
自己的身体不当回事。
厌食者会主动与食欲抗争，有些被称为“制约型厌食者”的人会达到持续厌食的地步；另外一些“暴
食—呕吐型厌食者”偶尔会受制于伴有强烈犯罪感的“善饥症”，只能通过自我催吐、服用轻泻和利
尿药物，有时服量极大，或者再通过投入无节制的体育锻炼，才能达到名副其实的减肥效果。
尽管缺吃少喝，厌食者还是会长期保持旺盛精力与活力——这意味着，你绝对会大比例地消瘦下来，
直到引起周围亲友的担心。
首先会出现的症状就是月经的消失（或闭经）。
苗条变成了消瘦，然后就是营养缺乏。
身体变化的情况多种多样，在我们接手的案例中，有70％～80％的厌食者全都表现出了体重和饮食行
为方面的有利变化，无论我们发现的心理病理紊乱有多么顽固，诸如：性进行困难和人际关系困难、
性格紊乱、恐惧症、饮食行为失常，这些紊乱都需要心理病理介入治疗。
但还必须谨记，有5％的案例显示，厌食者会患上某种致死疾病。
 只有那些靠吃完就吐的典型性补偿行为将体重保持在正常值附近的暴食个体，才能被诊断为“神经性
暴食症”患者。
典型的暴食者给人的印象经常是自信满满。
隐藏在其外表之下的其实是一个对自己疑心重重、不知自爱亦谈不上钟爱自己身体、因害怕遭到拒绝
而将时间花在讨好谈话对象上面的人。
暴食症最容易出现在无行为意识的状态下，完全脱离了自己的意志。
很多人会自我催吐，或者使用高剂量轻泻药、利尿药、甚至从事极端剧烈的体育锻炼。
暴食者还有可能在禁食之后变本加厉。
 长此以往，催吐、滥用轻泻和利尿药物势必引起代谢紊乱，引发全身性疲劳、智力水平下降、肌肉痉
挛、神经疾病、月经失调。
暴食者还容易出现胃部和食道的刺激性病变、肠功能紊乱、牙根暴露、头发脱落等问题。
体重的突然变化也会令皮肤频繁出现问题（皮肤萎缩纹）。
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