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内容概要

经机能的低下是肥胖的主要原因之一，主张从根本上减肥，即通过自律神经的活跃来减肥。
自律神经控制全身，其功能正常与否与肥胖有很大关系。
而最影响自律神经的是精神坚张和压力。
如何正确对待和减缓压力就显得十分重要。
书中提供了9 种减缓压力、锻炼自律神经的方法。
纠正了不少减肥认识上的误区和错误观念，如盐的按摩只能减少水分，表面的瘦，减食也没有减少脂
肪，而只是减少了水分和肌肉，减少了肌肉的身体反而更容易导致体重反弹，指出减少米饭的进食并
不能减肥，相反，米饭对减肥很合适。
步行等有氧运动很适合减肥。
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